


समय परिवर्देनगीत है। एक समय हमारी रहन-हन घार्मिक 
पर पय यह दबन्धन धीरे-घीरे हद गया। हमारा 

दा था। अब न तो वह दन्धन ही रहा और 

न हमें एस बात या ज्ञान ही हैं कि हम क्या साथें और क्‍या न सायें। 
भोज्न और स्वास्थ्य दोनो एक ही चीज हैँ। शुद्ध भोगन होने से हमारा 
स्वास्थ्य भच्छा रहेगा यह निविवाद सिद्ध हैँ। शाकों में हर एक प्रकार 
के लवघ मोौजद है जो हमारे स्वास्थ्य के लिए बहुत ही आवश्यक हैं। 
इन्ही लवधो की कमी के कारण वीगगारियाँ होती है । यदि शाक ठोक ठीक 
झौर अच्छे ढय से उचित माया में खाये जायें तो यह आशा की 
जाती है कि हमारा स्वान्थ्य जो दिन पर दिन खराब होता जाता हैं भौर 





हमारी झायु जो नीचे गिर गई है उत्तझें बहुत कुछ सुधार हो सकता है! 
प्व दो हलुदा, पूडी, योग्त, अप्डे, खोया, सलाई झादि ही पौष्टिक चीजे 
समझी जाती हूँ। श्ाक तरकयरियाँ तो सिर्फ स्वाद वटाने वाली चीज़ों 


वी कोटि में रह गई है। आज उल कैलोरी घज्ति के विपय में जो विचार- 
घारा फंली हुई हैँ वह भी बहुत कुछ नामक मालूम होती है और इसकी 
पृष्टि डाक्टर क्ेल जोशियाह ओल्डफील्ड के गब्दो में होती हैं। आप 





अपने रेयिनक्योर नामक पुस्तक में छहते हे--- 

जफााक झ्लालओंं सात 9726० शापे 429 क्या 
4९तए८८वें [0 065 व्चते क क्ार5 रैशत दें0फता पीर: शाप 
9005 रण्मास्प्रस्त 8 ट्टाॉच्राप शाण्णा। एत इंशतोी 2एते 2 
(लाया शार०्प्राए: छ छागलते खाते 9 सटाएंशा शग0प्रता 0६ 
ईशश, ते पीशारताट 5 ट्य०णसस्‍ट इशणए्ट फा29 इ0-शाते- 
50, शत पीता 0पाला ई0095 €07पशणापधहु फैणा परत 0 
शार5९ लैल्साट्ाक एलरट प्रयाग <०प्राएमाशगफ्लए कऋ्रणपी- 


च्न्> ध्‌ बन 


[6६० श0ए 00 0ऐए वे 9 छहावएट टत0ा, 0 जाता: 
३ कायी उततापए, धीएटए इल पाए 98 शिड९ इप्तातैगापे 0 
[00त5 पार्त ता 66ते रपट जाते दफा 0 ॥ 7ए८८एएए८ 
बचे ९ कए (०कपौरल शा रगाणी रा पराएए, 

गप[ए--पोरीन, रठार्च और पफंंदठ (वरा) का महत्त्व बढ़ाकर 
काय घर सिद तिया जाने शगा कि ग्रभुझ पद्ार्ण में अ्मुक भाग प्रोटीन, 
ग्रपुर भाग रशायँ और शमुझ भाग तसा है और इसके फलस्वरूप उसमे 
हम व बारी शत उत्प्त करते की तातत है श्रत यह शमुफ पदार्थ से 
घह पट है ययता झगक पदार्थ इगसे बढ़कर है तय एक भारी गतती ही 
मेरी वी सई यया भोजन सौर भोजन के महत्व का गलत रटेडये कासग 
लिया गा थौर गह॒णशीत अजान जनता गे ऐसी चीज का प्रचार किया 
शंगा जा रबप गप सी । रर्खात्‌ लोगा ने कैसारी शवित प्राप्त करने 
है चार थे खोज ₹ उपयोगी अंश को त्याग दिया । 

आप किर दिराते हैं की इसे प्रकार के विश्लेषण का परिणाम गे 
दाग हि मांग रा आतटियाति के सांस वर्णव किया गया और वाया 
गण हि यह झ यन्दर पापा है शीर सरता भी, और घाक तराारियों के 
हावम” पु ५५ कद ही उपला वी गई । 

ईा 60% धार, 0 एप ता फटर्स द्रष का] ९९070- 
॥ ह ई फरर्त हपयाछतक कि वि0 ता हलवा एड 
शहद मे, ४४४५7) वााए)वाए५ ही दाप्ता ८८९५ 
प्रा हो. छह ड़ आई कि बीजों पवितता रण हीए ॥06 


हे हु] 


4० वी हट प्र# शत छराज प्रताप प्रात॑कतवातगावाए्त 


कटी ४8 हगार शारइहूतर्त में भा स्य गई है और वाया वे भोज 
शधिकर + &> जल रह+ सदूलण था जयार कर दिया |2ै। परिगाग नित 


ई कडसडी हकलनड दाडआर अत पकरशाधपाकाडी $ इशियन, सौ धार 
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कंतज्नता-प्रकाश 


एस पुस्गक के तिसने में मुझे, निम्न वलिक पुरी से कापी सहापतां 
मिली। एन पुराफो के सायाय भौर सेट सी पूरा शोर पे परविक्राषों 
मी छापा मिजना समय है क्योकि मुझे जो बुए याद था साथ सामग्री विरा 
टाजने का प्रमन दिया दै। असल जाया साम में ने दे सहां उतना भी 
भौर इन पुस्तकों के लेसाक़ो का भी में ह7प मे प्रात हैं । 


संस्कृत भर छिन्दी 

१&-परफ। २>०नयुशु। ३--वागूभद । ४-न्योगरत्नाफर । 
५--आायुर्वेदिसयट्‌ (बंगला सम्फरण)।॥ ६--भावप्रगाश । ७--गभि- 
नवनिधदु । ८-चूरप्रिषदु र्लाफर। ६-प्राटार स्पास्थ्य श्रौर 
सयम--श्रीभयगतीप्रसाद, बी० ए०, एस-एल० बी०।॥ १०-अैगा शौर 
फैसे सारये--टापटर बालेशइयरप्रसार सिह्‌॥ ११--झुछ फुटार तेर--्री 
बिट्ठलदास मोदी ॥ १२--जीवन ससा की फाइले। १३--लुछ ग्रन्य पत्र 
पत्रिकाएँ॥ १४--साथ (वेंगला सम्करण) । 

अंग्रेजी 

3--रिक् शाते 5709 कफ्रैद्घपा।शिं फए पते पम्प. 
2-++िणा: तीज्ञा०३ एाते डा एटएुपापफी28 फए 978 कीए- 
सालफेक्शालः शा फैड्िए एछ, कापटाला, नोकिया जिले 
$07 सछत्वोपी गाते रिशुपए्लात्र0त ए5ए 7, (एल्‍रपरवीणए- 
ब-+ ४०१४ ताल 9 सत्य बाते 5९४४९ >ए लिशाए 
फशा] शांत, $--र्ज्ञा (एा८ फए 7.5. ]०ञ7ी 0]08ट0, 
6--2व्गफा फणीलाओ २०, 25, एपफीएओशीटत फएए 00एँ- 
० ता: 

महेन्द्रवाव पाण्डेय 


'विषय-सूची 


झध्याय दिपय 
अनार दमन 


वि > ०१ 
६--विदिए प्रवस्पाओं के भोजन मे दाक तरदारियों स्तर 
२--विभधिध८ अवस्याआझ के भोजन ने गाक दरदाएधत्या दा स्याद 
३--सौन्दर्द-प्राप्ति मे शाद तरक्ारियों दा उपयोग 

इ्अल्दद-प्राप्त भे शाद तरवारयां दा उपयाः 
४--णब तरवारियों वा विस्लेघप--आयु्ददीय मत 


-पारचात्य मत से विश्लेषण 
४+परेचात्य मत से वदर््लपथ 


७--विदामिन है 
८पननपते वाले शाक _5 
€६--हरी फपदार भाजी पे 
१०--+४न्द गाक 

१६--रोग निवारण में श्यक्ष दरकारियों बा उप्योग 


१२-अनुल्मधिदा (7४८८६) ८ 
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स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 
अध्याय ९ 
अन्तर दशन 


शाक तरकारियों का महत्त्व 


भोजन जीवन का मुरय बआाधार हू, विन्तु वही भोजन सुखदायक, 
जीवनवरद्धक, यौदनरक्षक, सौन्दर्यस्थापदा झौर स्वास्थ्य बटाने दाला हो 
सदता है, झिसवका चुनाव सममदारो से विया जाय, जिसमे जीदनोपयोगी 
सभी तत्व पूर्ण रप से विदमान हो भौर दो सनुलित (8227८€०) 
हो। क्तिने मनुष्य हें जो जीवन के लिए भोजन हरे हैं ? रस्तएणा 
(स्वाद) के दशा में होकर लोग झनेक प्रवार के झाद्य अझाद्य पदार्यों का 
सेवन करते है जितके झारण सवाल म्त्यू, रोग, शोक झादि के पद में 
फेस कर छनेक तरह के कप्टो को नोपते है । ठेद, हवीनों झौर डाब्टरों 
की शरण लेते है फिर नी सोया हुआ स्पास्प्य रपी घर उनदो नही मिलता । 


झा च्च्हा 7 “रनसचत्यदा प्न्३ दा झ््य्लत इअनजलशकत सज्जन नर 
चुद्ध नगदान वे कहा हू रनचुप्या भ जला हुआ मन्‍्प्य निरय (नव) 








गामी होता है! ! उनझ्य यह दघन झाध्यात्मिर दष्टिकोण से है पि 
गाना होता हूं । उदऊा यह दणन झाध्याधक््नण दःप्टवाण से पुष्ठ ह ॥फर 
द त्ज 
हमारे उपर के क्यन पो इसरशः दस्त 
भी हमारे उपर के क्यन को घप्तरश पुष्ट दरदा है। 
धरोर के लिए कौन कौन से तत्य घादश्यल है 7 जपन गो, पौदन को 

रोर के लिए कोन कौन से तत्प धादश्यल हू जायनब ३, यतन हा, 
सौन्दर्य को कौन कौन तत्व स्वापम रखते है झौर दे कर्ता से सँसे आप पिये 
च के कौन लोन तत्व ज्वायम रखते है झोर दे दे हाँ से इसे घाप्त दिदे 


श्ड स्वास्थ्य के लिए भ्ञाक तरकारियाँ 


जा सकते हैँ ? इसका विशद वर्णन आगे यथास्थान पाठक पढेगे। यहाँ 
सक्षेप में यह बताने का प्रयत्न किया जा रहा है कि भोजन कैसा हो। भोजन 
कंसा हो ? यह एक टेढा प्रशन हैं । इसके लिए कई बातो का विचार 
करना होगा । 

शिशु का भोजन, वद्धनशील वालक का भोजन, युवा का भोजन, 
अधेड मनुष्य का भोजन, बुद्ध का भोजन, गर्भवती स्त्री का भोजन, दूध 
पिलाने वाली माता का भोजन, रोगी का भोजन, जब तक इन सब पर 
ध्यान रख कर विचार न किया जाय तब तक इस प्रइन का उत्तर नहीं 
दिया जा सकता कि भोजन कंसा किया जाय । 

भोजन में शामिल होने वाले पदार्थ हे सभी तरह के प्रन्न, दूध और 
दूध के पदार्थ जैसे दही, मठा, मबखन, घी आदि | फल--सूखे और ताजे-- 
तथा शाक तरकारियाँ । केवल अन्न साकर भी जीवित रहा जा सकता हैं 
किन्तु स्वस्थ--शरीर और मन दोनो से--नही रहा जा सकता । इसका 
प्रमाण भारत का ग्राम-जीवन है। दूध और दूध के पदार्थ का जब तक 
भोजन में मिश्रण न किया जाय प्रत्येक दृष्टि से वह पौष्टिक हो ही नहीं 
सकता । कुछ डाक्टरो का रयाल हैँ कि मानसिक परिश्रम करने वालो 
को ही दूध, घी श्रादि की आवश्यकता हैं। यह वात बिलकुल गलत है । 
प्रत्येक प्राणी को दूध धी की समान रूप से श्रावश्यकता है। हाँ, यह बात 
दूसरी हैं कि दरिद्रता के कारण वह न पा सके । किन्तु ऐसा होना सामाजिक 
कोढ हैं उसको तो समाज से दूर करना ही चाहिए। फल और शाक तर- 
कारियों के योग के बिना भोजन प्रत्येक दृष्टि से पूर्ण भोर सन्तुलित हो ही 
नहीं सकता | इसलिए सन्तुलित भोजन वही है जिसमें उपर्युक्त भोजन 
पदार्थ--अ्रन्न, दूध, फल, शाफ तरकारियाँ श्रीर घी---सभी मौजूद हो । 

गाँव के गरीब किसानो का स्वास्थ्य जो श्रापको कुछ श्रच्छा दिशाई 
देता हैं, वे कम बीमार होते नजर झाते है इमका कारण उनका भोजन नदी 
है। वे तो खुली हवा और प्रकाश मे कठिन परिश्रम करने के कारण ऐगे 
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श्ड स्वास्थ्य के लिए शाफ तरकारियाँ 


जा सकते है? इसका विशद वर्णन झागे यथास्थान पाठक पढेंगे। यहाँ 
सक्षेप में यह बताने का प्रयत्न किया जा रहा है कि भोजन कैसा हो। भोजन 
कैसा हो ? यह एक टेढा प्रश्न है। इसके लिए कई बातों का विचार 
करना होगा । 

शिशु का भोजन, बद्धंनंगील बालक का भोजन, युवा का भोजन, 
अ्रधेड मनुप्य का भोजन, बुद्ध का भोजन, गर्भवती स्त्री का भोजन, दूध 
पिलाने वाली माता का भोजन, रोगी का भोजन, जब तक इन सव पर 
ध्यान रख कर विचार न किया जाय तब तक इस प्रदन का उत्तर नहीं 
दिया जा सकता कि भोजन कंसा किया जाय । 

भोजन में शामिल होने वाले पदार्थ है सभी तरह के अन्न, दूध मौर 
दूध के पदार्थ जैसे दही, मठा, मकक्‍्सन, घी आदि। फल--सूसे और ताजे--- 
तथा शाक तरकारियाँ । केवल अन्न साकर भी जीवित रहा जा सकता है 
किन्तु स्वस्थ--शरीर और मन दोनो से--नही रहा जा सकता। इसका 
प्रमाण भारत का ग्राम-जीवन हैँ। दूध और दूघ के पदार्थ का जब तर्क 
भोजन में मिश्रण न किया जाय प्रत्येक दृष्टि से वह पौष्टिक हो ही नहें 
सकता । छुछ डाक्टरो का झ्यात हूँ कि मानसिक परिश्रम करने वालो 
को ही दूध, घी झ्रादि की झावश्यकता है । यह वात बिलकुल गलत है ! 
प्रत्येक प्राणी को दूध घी की समान रूप से आवश्यकता है। हाँ, यह बाते 
दूसरी है कि दरिद्रता के कारण वह न पा सके । किन्तु ऐसा होना सामाजिक 
कोढ है उसको तो समाज से दूर करना ही चाहिए। फल और शाक तर- 
कारियो के योग के बिता भोजन प्रत्येक दृष्टि से पर्ण और सन्तुलित हो ही 
नही सकता । इसलिए सन्तुलित भोजन वही है जिसमें उपर्युक्त भोजन 
पदार्थ--अन्न, दूध, फल, शाक तरकारियाँ झौर घी--सभी मौजूद हो । 

गाँव के गरीब किसानो का स्वास्थ्य जो आपको कुछ अच्छा दिखाई 
देता है, वे कम बीमार होते नजर झाते है इसका कारण उनका भोजन नहीं 
है। वे तो खुली हवा और प्रकाश मे कठिन परिश्रम करने के कारण ऐसे 











४ छृदाऊ हाथ दा लटां ल्नाशर चावद 





दे 
हक न. सोदा कर्नीरिननमनर, चला ज्ाजफडलज ऊँ दर्ज 
पिना छना मोद्य झादा, ह् दृद्यक दाल, ४ घटक रृध, ३ छट्यंक हरा 
३ उनमें कद कच्ची भी हो छ्ंटाँक हरे पत्ते वाले झाक 
तरकारियाँ--जि दुट्ू दच्चा ना हा, २ इदृूटाक हर पत्ते वाले घझाक 
जैसे एणलक, चौराई आदि, £ छ्ॉक पल झौर १ छर्वाक घी प्रति दिन 


डे >> हि 
प्रत्येक यूवक को मिलना चाहिए। थह भोजन प्रत्येक दृष्टि से पूर्ण है। 














गरीबो दा भोजन नी इससे वन न होना चाहिए । जो लोग शारीरिक 
परिश्रम करते है उन्हें भूख झपिक रूगती है वे अपने भोजन में आटे की 
माजा वटा सकते है । जो लोग फर न ले सके वे उसके वदले में भी हरी 
तरकारियों की मादा वदा सकते हे 
सोजन में शाक तरकारियों का स्थान 
आयुर्वेद शास्त्र के अनुसार दात, पिच्त और कफ ये तीन ही भरीर के 


घारक स्तम्भ ६॥ ऊंद य॑ सम अनुपात भ सदर म रहते है ता गरार नो राय 
रहता स्ज्ल्ड हे होती है च्दा 
रहता है। परीर की सम्म्द रुचालन जिया दात्त से होती ह। दिल क 
घडकना, र|्त गा रु दाल्नी नतो द्वारा समत्त श्म्सीरा पे पउझ्र+ 
डकना, रत गा रदतंदाहना ननसा दारा समन्‍त भच्ंर मे अमय झादि 


समस्त ज्याव दांत बत्फा हू । 
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झाती है। गरनी दही दटपर दहत अ्रदिकफ न हो जाय इसलिए उसे उचित 
आता हू । परना वहा वचद्वर बहुत अंधिदा ने हु जाय इसादए उच्त उचित 


परिमाप में रफने दा जाम दफ दइरता है। पित्त भोदन पचाने में 
+एसाथ मे रुसन दा दान वफ्क ररता ६ै फपत्त भनायन पचाद मे आदद्यक 
घह नक्षेपर मे दाठ 


होता है ड्रद पित्त झौर कफ दान दताया गया 
हाता €ू॥ यह रूक्षप ने दात, 56 आर कफ दया दान दत्ादा बयां । 





इन वातादि दोपो की उचित भोजन पर विर्धर रहती 
दातादि दोपा को समता उचित भनोदझन पर निर्भर रहती 


पु 

इस प्रदार कि यदि विया हझा भोजन ठीऊ 

इस प्रदार कि यदि विय हुंझा चाजऊन ठाऊ प्रणर से पद जाय और 
शक्तर 





१६ स्पास्थ्य के लिए ज्ञाफ तरकास्याँ 


प्रौर मन तथा आत्मा प्रसन्न रहते हे। उसीफों स्वास्थ्य और नीरोगता भी 
कहते है । आयुर्वेद में स्वस्थ का लक्षण उस प्रकार लिखा हैं-- 


संमवातु समाग्निश्च सम दोषों मल क्रिया 
प्रसन्नात्मेन्द्रयमना' स्वस्थ इत्यभिघीयते । 


इसका भावार्थ यह है फ्रि वात, पित्त, कफ उचित परिमाण में रहे 
श्रग्नि सम रहे, पथ्य भोजन उचित समय म बिना कुछ गडबड किए ठीक से 
पच जाय, शरीर में रस, रफ़्त, मास आदि धातुएँ सम अ्न॒पात में रहे, मल- 
विसर्जन ठीक तरह हो, शरीर की क्रियाये और भीतरी अगो--फेफडे 
हृदय आदि--की क्रिया ठीक रहे। मन, आत्मा और उन्द्रियाँ प्रसन्न रहे, 
उसी को स्वस्थ रहना कहते है 
हमारा घरीर स्वस्थ कोपो से बना है। वे प्रति क्षण बनते और बिग- 
इते है। मानसिक या शारीरिफ किसी भी प्रकार का काम किया जाये 
इन पर भार पडता है। ये टूटते फूटले रहते है । उन टूटे फूटे कोपो का 
स्थान नये कोप लेते है। भोजन के प्चाने में और उसका रबत बनाने मे 
श्रनगिनत कोयो का विनाश होता है। उसको यों समभना चादिए फि 
शारीरिक जीवित कोष नया जीवन प्राप्त करने के लिए--नये कोपों को 
बना कर नव झतित प्राप्य करने के लिए--अ्रपनी शक्ल सो देते हैं। कोपों 
जा प्रतिक्षण बनना और विगडना जीवन है। हमारी जीवनीय शत सप्द 
हुए कापा को बाहर निकलती और उनके स्थान पर नये बनाती है । णों 
धातित, जो स्कूति पुराने काया में वी यदि उसी समता के नये कोप बने तवे 
सो छारीर नीरोस रहेगा उगरा बल कभी नही घट़ेगा। बद्धता और 
मुत्पु उया आती ८ ? इेसतविए कि शक्तियागी पराने कौचो की शीत नप्दे 
ही दाने थे बाद जा नय काप बसे व उससे शीतल सम्पन्न नहीं थे। थे का 
मोर बने, घरीर धारण करने मे 4 उससे समर्थ ने थे। ये कौप जितने उत्तम 
झ्ीज बजपान बनये घरीर उततगा ही बाबान बसेगा। इसीए मोजा 
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श्द स्वास्थ्य के लिए साफ तरकारियाँ 


बराबर इस वात का ध्यान रसना चाहिए कि भोजन स्वाद के लिए नहीं 
करना चाहिए उसका मुख्य उद्देश्य होना चाहिए नीरोग और पुष्ड कोपों 
का तैयार करना, जिसमे माननिक और ज्ञारीरिफ स्वास्थ्य बना रहे, 
यौवन स्थायी हो जाय, सौन्दर्य-विनाथ न हो और वात, पित्त सौर कफ 
सम अनुपात में गरीर में रहे। वात, पित और कफ की विपमता 
शारीरिक सौन्दर्य और स्वास्प्य तो नप्ट करती ही हैं कोपो के लचीलेपन 
को भी नप्ट करती है जिससे प्राणघारक शक्ति नप्द हो जाती है और 
मनुष्य मृत्यु को प्राप्त होता है । 
हमारे जीवन और स्वास्थ्य का मुस्य हेतु शुद्ध रक्त है। हमारा रक्त 
उसी अवस्था मे शुद्ध रह सकता है जब वह अ्ग प्रत्यम में दौडता रहे और 
उसमे प्रचुर परिमाण मे नमक विद्यमान रहे । उसका उदाहरण हम 
इस पृथ्वी पर समुद्र में देख सकते हैँ । उसका जल इसी लिए नही सडता 
कि उसमे गति होती रहती है--लहरे चला करती हे और उसमे काफी 
माचा में नमक सौजूद है! हमारे शरीर को सनिज लवणों की आवश्यकता 
रहती है। नमक की कमी होने पर ही रक्त गन्दा होता है, उसफी सचरण 
शक्ति भारी जाती है । रक्त को शुद्ध करने वाले नमक हमें दूध, फल भर 
शाक तरकारियो से प्राप्त होते हैं । शाक त्तरकारियो का भोजन में एक 
अपना खास स्थान है और वे रक्त को साफ करने और शरीर मे आवश्यक 
लवण पहुँचाने के मुरय स्रोत है । हम तो यह दाहते हैँ कि भोजन से शाक 
तरकारियो का उपयोग और आवश्यकता दूध की पपेक्षा अधिक है। 
बिना झाक तरकारियो की सहायता के दूध के प्रोटीन का भी ठीक तरह से 
पाचन नहीं होता | इसलिए ये श्ञाक तरकारियाँ दूध से भी उत्तम भोजन 
है । श्ाक-भाजी में पाया जाने वाला प्रोटीन झन्न के प्रोटीन की अपेक्षा 
उत्तम प्रकार का होता है इसलिए भन्न के प्रोटीन की न्यूनता को पूर्ण कर 
देता हैं इसलिए उसका प्रयोग दूध के समान ही गुणकारी है। विदामिन 
की दृष्टि से विचार किया जाय तो भी शाक-भाजियों का स्पान सर्वोत्तम 
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१८ स्पास्थ्य के लिए साह तरहार्ग्यां 


बरापर इस बात का ध्यान रागना लाहिए दि भोजन रागद के से 
घारना भाहिए उसका मरय उरेश्य होना चाहिए नीरोग प्रीर पुष्ट कीर्पा 


का तैयार करना, जिसमे मानमसिफ्त और शारीरिक सगास्था बसों रक 
यौयन स्थायी दो जाय, सोन्दर्य-प्रिधाश ने हो और बाय, पित्त और कक 
सम श्रनुपात में घरीर में रहें। यात, पितत श्रीर कफ की विश्ती 


शारीरिक सौन्दर्य श्रौर स्वास्थ्य तो नप्ठ फरती दी है कोषो के लचीलेपती 
को भी नप्ट करती है जिससे प्राणवारक शक्ति नाप्ठ हो जाती ८ झोर 
मनुष्य मृत्यु को प्राप्त होता है । 

हमारे जीवन झौर स्वास्थ्य का मुख्य हेतु शुद्ध रतत है। हमारा रत 
उसी अ्रवस्था मे शुद्ध रह सकता है जब वह अग प्रत्यग में दौउता रहे और 
उसमे प्रचुर परिमाण में नमक विद्यमान रहे । उसका उदाहरण हंगे 
इस पृथ्वी पर समुद्र मे देस सकते हैँ । उसका जल इसी लिए नही संद्ता 
कि उसमे गति होती रहती हैं--लहरे चला करती हैं और उसमे काफी 
मात्रा मे नमक मौजूद है। हमारे शरीर को सनिज लवणों की आ्रावश्यकता 
रहती हैं। नमक की कमी होने पर ही रक्त गन्दा होता हैं, उसकी सचरण 
शक्ति मारी जाती है । रक्त को शुद्ध करने वाते नमक हमें दूब, फल और 
शाक तरकारियो से प्राप्त होते है । शाक तरकारियो का भोजन मे ए 
अपना खास स्थान है और वे रक्त को साफ करने और शरीर मे आावश्यर्क 
लवण पहुँचाने के मुस्य ज्ोत है । हम तो यह दाहते है कि भोयत में शा 
तरकारियो का उपयोग और आवश्यकता दूध की अपेक्षा अधिक हैं| 
विना शाक तरकारियो की सहायता के दूध के प्रोटीन का भी ठीक तरह से 
पाचन नहीं होता । इसलिए ये शाक तरकारियाँ दूध से भी उत्तम भोजत 
है । शाक-भाजी में पाया जाने वाला प्रोटीन अन्न के प्रोटीन की अपेक्षा 
उत्तम प्रकार का होता है इसलिए अन्न के प्रोटीन की न्यूनता को पूर्ण कर 
देता हैं इसलिए इसका प्रयोग दूध के समान ही गुणकारी है। विदा्मित 
की दृष्टि से विचार किया जाय तो भी शाक-भाजियो का स्थान सर्वेत्तिम 
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श्द शसयास्ट्य के िए था बकाया 


बराबर इस धात का ध्यान रगना चाहिए दि भागा याद के विए नहीं 
करना चाहिए उसझा मुस्य उद्देश्य होना जाहिए गीरोग चोर पुष्ठ कोपो 
का तैयार करना, शिसमें मानसिक शोर शारोरिक सथाहण नो रहँ 
यौवन स्थायी हो जाय, सौन्दर्य-यिनाश ने रे सौर याये, तिल सौर कर्फ 
सम अनुपात में थरीर में रदें। वात, वि योर कफ की विधमतों 
शारीरिक सौन्दर्य और स्पास्थ्य तो सप्ठ करी ही है कोपो के लचीलेपन 
को भी नप्ट करती हूँ मिससे हक प्राणवारफ शक्ति सप्ट हो जाती है भ्ौर 
मनुष्य मृत्यु की प्राप्स होता 
हमारे जीवन भ्रौर स्वास्थ्य का मुख्य हेतु शुद्र रवत है। हमारा री 
उसी श्रवस्था मे शुद्ध रह सकता है जब वह श्रग प्रत्यग में दौडता रहे भौर 
उसमें प्रचुर परिमाण मे नमक विद्यमान रहे । उसका उदाठरण हैंग 
इस पृथ्वी पर समुद्र में देस सकते हैं। उसका जल इसी लिए नहीं स्टता 
कि उसमें गति होती रहती है--तहरे चला करती हे श्रौर उसमे काफी 
मात्रा मे नमक मौजूद है। हमारे शरीर को सनिज लवणों की श्रावश्यकर्ती 
'रहती है। नमक की कमी होने पर ही रक्त गन्दा होता है, उसकी संचरण 
शक्ति मारी जाती है। रक्त को शुद्ध करने वाले नमया हमें दूध, फल और 
शाक तरकारियो से प्राप्त होते है । शाक तरकारियो का भोजन में ए्ई 
अपना सास स्थान है और वे रक्त को साफ करने शौर शरीर में भावश्याए 
लवण पहुँचाने के मुरय ख्ोत है । हम तो यह कहते है कि भोजव में शार्क 
तरकारियों का उपयोग शौर झ्ावश्यकता दूध की अपेक्षा श्रधिक हैं। 
बिना शाक तरकारियो की सहायता के दूध के प्रोटीन का भी ठीक तरह ते 
पाचन नही होता । इसलिए ये शाक तरकारियाँ दूध से भी उत्तम भोजन 
है । शाक-भाजी में पाया जाने वाता प्रोदीन अन्न के प्रोटीव की अ्रप्षी 
उत्तम प्रकार का होता हैं इसलिए अन्न के प्रोटीन की न्यूनता को पूर्ण करे 
देता है इसलिए इसका प्रयोग दूध के समान ही गुणकारी है। विद्ामित 
की दृष्टि से विचार किया जाय तो भी शाक-भाजियो का स्थान सर्वेतिम 


लि 
अन्तर दरान श्द 


व्हरता है। एनमें दिदामिन पचर माझ 
घहत्ता ह। एन ददामेन चर 





] 
हि 
निन ए पाया जाता हैँ घ्ललिए वह देउ-ज्योति-पद्धेक होता 


मेन मज्छन मे तिमना पालऊ मे जाता है लक मे विद्यमिन 
दिद्यमिन मज्खन मे तिगुना लऊ मे पाया जाता हू। पलक नस विद्याारन 


पु 






































मे प्राण सभी फ्लो जौर गाझों की उपेक्षा चधिक होता है। चूना 
पासण्पेज्, गन्वक, सोडियम आदि जझन्न ने चधिऊ इनत गाक तरकारियों 
ने पाद जाने है। झाया तरपगारोे अधिद झाने दालो को दचब्ज की दीमारी 
दतालोफ नही देती क््योफि एनमे पाये जाने वाले नस, डठल झादि पचते 
नस पौर तो में मल को चिपकने नहीं देते, उन्हे वाहर निकलने में सहारा 
देने है। अन्न ाने थे क्परण रच्त में झन्‍लता अधिक आग जाठी है । यह 








हल वाली होदी है 
पलल्ता स्वास्थ्यचाधक और रोग उत्पद्तन करने वाली होतो ह 
चक्षो 25 जप 


न्‍ देती है और इस प्रवाार स्दान्प्य 
४5 ६ करया 5पन क्षार गण स मार दता हू जार इन जकार स्द 
पर के, 
्ह् 





पु 








भोज्न हो नहीं हो उक्त एक दात इनमें और है। सर्व की 
"प हा चहा हा सकचा। एक दात इनन आर हू । लू्य का क्रदा 








नंगे ददन सछले पे ड््ल्त्््च्ि्ज्च्द्िज सिजइलओ आप्त सन्नी प्र उनदा 

"५ पुन रहच स हम इअत्ट्रावायदंद करुप प्राप्त हुतला हैं झार उनद 
झदभत प्रभाद पड़ता है। ये पिरणे प्रातः और साय 
जदुनुत अनाव हमारे दाह्य गरीर पर पड़ता है। थे पिरघ प्रातः झार साय 
न्पल की धप में ३-३ ऊ>ची नक्तते इच्तरे व 
जय का घूप में विश्ेषणर एाई जाती है । ये ही दि्रिये हमारे रक्त दो 
त्ते तद्ध प्रदाद करती + क्‍क हरीतिमा पिन ने ज्यों लोग हो ऊापनते कसाउओे 
“| 3४च करता ह झार घारा का हरद्यातना । जे लाभ नांड जपड़ लाइ 




















न >> >> हम 
हू । झादा ररणार्या दूप जे बहता सार उनसे कऋपना जाउन 








तत्व महप करती है । ऊ् हू छू सत्ता भाझ उ+जओे रात सोनी 9 
पि:त् चहुंप करती हू। रूप की जिरये छूनस दस वर उनमे एन्त्र होती €। 
उनज्मे श्पक्षोर डजज्त जभ +जतत | 4 “5 ;+ पफार 

लाजर एसअझअपन गचक्तर स सुस दा 4- रुप लू जात हु। इन हजार 55 


यही रु जज 
पर डे रच छकोन छाल देद आपि: » ब्ू्णी+७०, दाजाहार ल्ल्च् झौर झ्म्ल्ाहिरः 
"हो कारप हूँ कवि प्रादीद लाल दे फपि-मुति इाजाहानर झार घछ्वाहार 








श्प स्वास्थ्य के लिए बाफ तरफाग्याँ 


बराबर इस वात का ध्यान रसना चाहिए कि भोजन स्वाद के लिए नहीं 
करना चाहिए उसका मुख्य उद्देश्य होना चाहिए नीरोग और पुण्ट कोपों 
का तैयार करना, जिसमे मानसिक और शारीरिक स्पास्थ्य बना रहे 
यौवन स्थायी हो जाय, सीन्दर्य-विनाथ न हो प्रौर बात, पित्त और कफ 
सम अनुपात में मरीर में रहे। वात, पित और कफ की विपमतां 
शारीरिक सौन्दय और स्वास्थ्य तो नप्ट करती ही है कोपो के लचीलेपन 
को भी नप्ट करती है जिससे प्राणघारक शक्ति नप्ट हो जाती है ओर 
मनुष्य मृत्यु को प्राप्त होता है 

हमारे जीवन ओर स्वास्थ्य का मुख्य हेतु घुद्ध रक्त है । हमारा रवेंत 
उसी अवस्था मे शुद्ध रह सकता है जब वह अ्रग प्रत्यग में दौडता रहे और 
उसमें प्रचुर परिमाण में नमक विद्यमान रहे । उसका उदाहरण हैंगे 
इस पुथ्वी पर समुद्र मे देस सकते हैं । उसका जल इसी लिए नहीं सडता 
कि उसमें गति होती रहती है--लहरे चला करती है और उसमे काफी 
मात्रा मे नमक मौजूद है। हमारे शरीर को सनिज लबणों की श्रावश्यकता 
“रहती है। नमक की कमी होने पर ही रक्त गन्दा होता है, उसठ़ी सचरण 
शक्ति मारी जाती है । रक्त को शुद्ध करने वाये नमक हमें दय, फेल झ्ीर 
शाक तरकारियो से प्राप्त होते है । शाक्र तरकारियों का भोजन में एक 
अपना खास स्थान है श्रौर वे रक्त को साफ करने और घरीर में श्रायश्यक 
लवण पहुँचाने के मुरय खोत हैं । हम तो यह कहते है कि भोजन में शार्क 
तरकारियो का उपयोग श्रौर झ्रावश्यकता दूध की अपेक्षा अधिक €। 
बिना थाक तरकारियो की सहायता के दूध के प्रोटीन का भी ठीक तरह मं 
पाचन नहीं होता । इसलिए ये शाकर तरफारियाँ दूध से भी उत्तम भोज 
है । घाक-भाजी में पाया जाने वाला प्रोटीन श्रन्न के प्रोटीन की अपेक्षा 
उन्तम प्रकार का होता है इसलिए अन्न के प्रोटीन की न्‍्यूनता को पूर्ण कर 
देता हैँ इसलिए इसका प्रयोग दूध के समान टी गुणकारी है। विठामित 
की दृष्टि से विचार किया जाय तो भी झाक-माजियों का स्थान संर्बंतिम 


२० स्वास्थ्य के लिए शाफ नरकारियाँ 


के प्रतिपादक है । स्पिटजरलेठ के सासिम के प्रसिदर डाजटर रोलियर 
इसी सिद्धान्त का अश्रवलम्बन करके अपना स्पास्थ्य-गृह लला रहे हे । 
डाक्टर रोलियर अस्थिक्षय (307० 7' छ ) का एलाज पास तौर से करते 
हैं। लासिम का स्वास्थ्य-गृह दुनिया के प्रसिय स्गास्थ्य-्यूद्रो में से है प्रीर 
वहाँ ससार के सभी भाग से लोग स्वास्थ्य-लाभ के लिए जाते है । 

सूर्य की किरणों का आ्रान्तरिक प्रणाली पर पूरा असर पडने के लिए 
शाक तरकारियाँ यथासम्भव कच्ची ही यानी चाहिए । पा देने से यह्‌ 
तत्व बहुत कुछ नप्ट हो जाता है । मूली, सोया, मेथी, गाजर, प्याज श्रादि 
कच्चा ही स्ाने का रिवाज भारतवर्ष में वर्तमान है । सलाद आदि अग्रेजी 
दाक भी साने का रिवाज वटाबा जाना चाहिए । 

प्राचीन काल से लेकर आज तक के प्राय सभी वैज्ञानिकों ने दूध की 
तारीफ की है । दूध में इतने गुण कहाँ से आते है ? गाय घास-पात राती 
है श्र उनमे विद्यमान लवणो और विटामिनों को ही वह अपने दूध द्वारा 
हमको प्रदान करती है। जो गाय अन्न और सरी-चूनी पर ही रहती है 
ओऔर घास खाने को नही पाती उसका दूध उतना गुणकारक नही होता । 
अमेरिका के एक लेसक ने यह सिद्ध करने का प्रयत्न किया हैँ कि जो लोग 
मासाहार करते हे वे भी प्रकारान्तर से शाक पर ही जीते हैँ, क्योकि जिन 
जीवो का मास खाया जाता है वे घास-पात पर ही जीवन निर्वाह करते है 
और उनके मास का पौष्टिक ग्रश शाक तरकारी के उपयोगी झशों का वना' 
रहता है। वस्तुत भ्रन्न और मास आ्ादि खाते रहने पर भी हम स्वस्य नहीं 
रह सकते यदि हमें शाक तरकारियाँ और फल न मिले। कुछ डाक्टरो का 
विचार है कि फलो के बराबर पोपक तत्व शाक तरकारियो मे नही रहता 
परन्तु रक्त साफ करने वाले सभी रानिज तत्व उसमे पर्याप्त मात्रा में रहते 
हैं । केवल हरी तरकारियों से पोषण नही हो सकता यह सही है किन्तु 
कन्द शाक जैसे भालू, शकरकद आदि और हरी तरकारियाँ शौर दूध तीनो 
मिलकर पूर्ण रूप से शरीर का पोपण कर सकते है । 


कै 


ड 

प्रनस्तर दशन र्३े 
ऐसा है जो गठिया वालो को नकसाम कर सकता है, वह है ऐक्जरेलिक 
सा हैं जो गठिया वालो को नुकसान दर उदता है, वह है ऐक्जेलिक 


एसिड 
।चड 


है 


(८) तरवारियों के धिलकों को न फेंका जाय । मूली, शलगन, 
गोभी आदि के पत्ते भी दड़े दाम के हे । इनको न फेक्ये । इनको उदाल 
कर एववा रस पीना चाहिए। इससे सनिज लूदयों की प्राप्ति होगी । 
हिन्दुस्तानी लोग इन चोजो की कदर नही करते । परल्नु प्रकृति की दृष्टि 
में कोई चीज बुरी नही है। लाभ उठाने के लिए हम में इच्छा होनी चाहिए । 

(६) प्रकसर लोग झालू की ही तरकारी पसन्द करते हैं। उनको 
यह समरू लेना चाटिए कि सस्ती तरकारियों में भी काफी यूण मौजूद हे । 
उनमे विटामिनों और लव॒गो की खान भरी है जिससे हमारा स्वास्थ्य ददता 
है। फ़लदार तरकारियो और पत्ते दाले धराक के उचित इस्तेमाल करने से 
खून साफ होता है, पेट साफ रहता है, रोपनिवारक शक्ष्ति बटती है; साथ ही 
घारीरिक सौन्दर्य भी वउता है। दच्चों को भी तरकारियों का प्रयोग कराना 
चाहिए। जो बच्चे तरकारियाँ न खा सबने लायक हो उन्हे तरकारियों का 
रस दिया जा सकता हैं। लौकी फासफोरस की खानि है। पालक लौह का 
भण्डार है। मूली और पातगोभी सलफर से भरी पडी है। परवल पिदोप 
नाशक है। 

(१०) पाव भर कच्ची तरकारी और आवसेर दूध प्रति दिन लेते रदने 


शरीर में प्राऊतिक लव॒यो की वमी नहीं रहेगी । जो लोग मी होने 
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कारण फ्लो दो नही रा सकते उदको जी सोल कर सस्ती तदज्वारियाँ 
जानी चाहिए । 
पकाने के स् विधि 
शाक पकाने की विधि 
(११) जिन तरवारियों यो उदाल कर खाना हो उनझो दाझार से 
या खेत मे लाकर खूब झच्छी तरह घो डालिये । यदि पत्ते दाला शाक हो 


तो उसके से कर डालिए फिर ने मद ६ 
छा उसके से गले पत्ते भी छझला कर डालिए फिर उनऊा सूब दास 


रर स्वास्थ्य के लिए थाक तरकारियाँ 


अधिक माना मे न साईं जायें। अ्रधिक शाक खाने से वायु पैदा होता है। 
कई तरह की भाजियाँ रहने से आदमी कुछ ज्यादा सा जाता है और अजी्ण 
होने का डर रहता है । घाक तरकारियो में जहाँ तक सम्भव हो मताला' 
न डाला जाय श्र उन्हे तेज आँच पर न पकाया जाय । बिना ढके 
पकाने से उनका विटामिन नप्ट हो जाता है। श्रगर पकाने के बाद शाक 
तरकारी में कुछ पानी वच जाय तो उसे फेकना न चाहिए। उसे दाल में 
डाल देना चाहिए या धीमी श्रॉच पर सुसा लेना चाहिए । 

(४) कोमल तथा मुलायम पत्तियाँ कडी भर पुरानी पत्तियों से 
अधिक लाभदायक होती हैँ । शाक खरीदते समय इसका ध्यान रसा जाय । 
साथ ही पतले दल वाली पत्तियाँ मोटे दल की पत्तियो से अधिक गुणकारी 
है। बतिया आलू का प्रोटीन बडे आलू की अपेक्षा उत्तम होता है। पहाडी 
श्रालू (सिमला ग्रालू ) देशी आल्‌ से अच्छे होते हैं । 

(५) हरी पत्तियो मे विटामिन ए श्रधिक होता है । सफेद पत्तियों 
की श्रपेक्षा हरी पत्तियों वाले शाक श्रधिक इस्तेमाल करना चाहिए । 

(६) पत्ते वाले शाक उपयोगी होते हे यह सोच कर सभी तरह के 
पत्ते वाले शाक बिना समझे बूके न साना चाहिए। पत्तों में रोग के कीठाणु 
होते है । इसलिए वडी रावधानी से इनका इस्तेमाल करना चाहिए । 
श्रायुवेंद में साघारणतया पत्ते वाले शञाक को श्रच्छा नहीं समझा जाता । 
चौराई, पालकी, वथुय्रा ये ही उत्तम शक हैं इसीकी तारीफ भी सब लोगों 
नेकीहे। 

(७) यदि पत्ते बाले श्ाक कच्चा याना हो तो उसे अच्छी तरह धो 
लेना चाटिए। श्रधिक शभ्रच्छा तो यह होगा कि उसे गरम जद में घोया जाय । 
५ मिनट तक आग पर बटा कर गरम कर शेने से शाक के सभी कीटाणु 
मर गाते 2 और उसवा कोर्ट तत्व भी नप्ट सी टोता । यदि बच्चों को 
शाझ का रस देना हो तो अवश्य उसे गरम कर के रस निकालना चाटिए । 
पे बाले झाक अविफ साने से वायु ऊुपित होता हैं। पावर में भी एफ तत्व 
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है अआक्ि हे हतजिडा को 7 


>> का तनच्/+पट 
ब गा 
७ डाठ जड़ी हीगाँ/। 


॥ कह हट और परी 


पम्जा हो माया 


! श् 2म 2 का 8४ ) का 8 ₹ कहें 

॥9 जता जाय खोर री ः ॥ व । सिना देए 

बजाने से उाता [? * «। «8 के दे शाक 

वरशरी म युद्ध" व एव | दाम 
हाय दसता सारण ग +"« + 7 । | 7॥ 

(४) जम 7 डा ७ कक... ४ ७ तो पसियों से 


प्रविक लामगाया राए ह। ४7 सार ले हा या रसा जाय । 
साथ ही पतले दरा याता पिया भा दे +, ७", 4 गुणागरी 
हैं। बतिया प्रालू वा प्रारीग बट सा एक, ७ या टै। पहाड़ी 
आलू (सिमला श्राजू ) दशी ग्रा। न बन्द 2"।  ॥। 

(५) हरी पत्तिया मे विटामिन ए प्रविर टाता *। सपेद पत्तियों 
की अ्रपेक्षा हरी पत्तियों वाले श्ाक अ्तिक उस्तमात करना चाहिए। 

(६) पत्ते वाले शाफ उपयोगी होते हे यट सोच कर सभी तरह के 
पत्ते वाले शाक बिना समझे बूके न साना चाहिए। पत्ता म राग के कीठाणु 
होते है । इसलिए बड़ी सावधानी से इनका इस्तेमाल करना चाहिए । 
श्रायुवेंद में साधारणतया पत्ते वाले शाक को सच्छा नहीं समझा जाता | 
चौराई, पालकी, वधुआ ये ही उत्तम शाक है उसीकी तारीफ भी सब लोगो 
ने की है। 

(७) यदि पत्ते वाले शाक कच्चा साना हो तो उसे अच्छी तरह धो 
लेना चाहिए। अधिक श्रच्छा तो यह होगा कि उसे गरम जल में घोया जाय | 
५ मिनट तक आग पर चढा कर गरम कर गसेने से शाक के सभी कीदाणु 
भर जाते है भर उराका कोई तत्व भी नप्ट नही होता । यदि वच्चो को 
शाक फा रस देना हो तो अवश्य उरो गरम कर के रस निकालना चाहिए | 
पत्ते वाले शाक भ्रधिक खाने से वायु कुपित होता है। पालक में भी एक तत्व 


ड़ 
अन्तर दान रब 

ध्श्श्श्य््स्ः गरर हींग वाठनाशक हैँ इनदा दघार जेल से शाक तरकारियो 
लहसुन झार हांग वातदाभक हु इनका दबधार दन स शाक धष्द। 

कय दातवारक्त दोप नप्ठ होता है और स्वाद भी झुछ अच्छा आ जाता न 
का दातदारक दाप नप्द हाठा हू कार स्वाद भी चुद्च अच्छा था जाता हू ] 


दशाक तरकारियों लिए खाना +> उत्सें कैसे 
यदि ज्ाक तरकारियों को लाभ के लिए खाना हो तो उन्हें वैसे ही 





प 


उनका पानी सख जाय पर वे री 
उनका पादा सूद्ध जाय पर व जझन न प 











पर्व 
घन्दाज न्दु० >२० अजमकाण०-जज यमन जो अदनक, मिच वम्ान्ककनपकक फीड, मिला दिया बजकर, अयवा 
भन्दाज से नमक झौर लाल मिर्च ऊपर ने मिला लिया झाय अयदा क्वल 


भचमक दालकर खाया ऊझायथ 


र४ स्पारय के लिए शाक यराएरियोां 


कतर छालिए । फलदार तरगरियों का छिय ने उग्र जाये तो प्रच्या 
है। उन्हें चागा से ऊपर ऊपर सुरच दारना चाहिएु। करद दाकों में मई 
छीव उालनी साहिए , ग्रालू यो छीसने से उसका पौरिटाम सत्य नाठ हो जाती 
है। आलू उबाल कर उसका सविता अलग किया जा सहता है। शिन 
तरकारियों के छिलके करे टोसे है ग्रौर उागने पर भी मुलायम नहीं होते 
जैसे कटहल, उन्हे जरर भ्रलग कर देना चाहिए । 

बटलोई में तेल या घी गरम करके उसमें पच्रफोरन (लाल मिर्च, सौंफ, 
मेंगरैल, मेथी और जीरा) का या किसी एक चीज का बधार एलकर कनरी 
हुई तरकारियो को छोफ लेना चाहिए । तरकारियो को तेल या घीमेजलान 
डालना चाहिए बल्कि दस पान दफे इधर उधर उलट पुलट कर अन्दाज का 
नमक और मसाला डालकर टफ देना चाहिए। अधिक गरम मसाला बुर 
सान करता है। बीमार श्रादमी को तो मसाला हरगरिज न लाना चाहिए। 
हल्दी, घनिया, जीरा, जरा सी लाल मिर्च डालना काफी होता हैं। मित्र 
में कीटाणुनाशक शक्ति होती है उसे योडी मात्रा मे साना चाहिए । कालरे 
के दिनो मे थोडा मिर्चा यदि पेट में जाता रहें तो बहुत कुछ रक्षा हो 
सकती है । अधिक मसाला डालने और खूब भूनने से तरकारियों का स्वाद 
निश्चय भ्रच्छा हो जाता है पर वे लाभदायक नही रह जाती, उत्तका चुग 
नप्ट हो जाता है। कुछ गुण तो आग पर पकाने से नष्ट हो जाता हैं और 
रहा सहा गुण मसाला नष्ट कर डालता है। 

पकाते समय चूल्हे मे आँच कम रखनी चाहिए और ढक कर पकाना 
चाहिए । जब तरकारी पक जाय तो उतार कर ठके हुए रखना चाहिए। 

पत्ते वाले शाक वघार देकर भी बनाये जाते है और बिता वधार के 
भी । इसमे पानी नही डालना चाहिए । चाहे जिस तरह तरकारियाँ और 
शाक बनाये जायें हमेशा इस बात का ध्यान रसना चाहिए कि उनका 
गुण नष्ठ न हो। यदि उनका विटामिन निकल गया, उनका ससक निकल 
गया तो उन्हे साइये वो और न साइये तो दोनो बराबर है । 
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विविध अवस्थाओं के भोजन में शाक ०९ 
बद्धकोछ ( कब्ज ) और शाक : 


बद्धकोप्ठता एक सर्वव्यापक रोग है । ., 
पठतियाँ उसी को सब रोगो का मूल कारण 
पद्वति का मत-भेंद नहीं है। आयुर्वेद बद्धको८ 
एक तक्षण मानता है, इसे कोई स्वतन्त्र ५ 
मे रहने वाला वायु जय बिकृत होता है और 
नी करता तभी कब्ज होगा है। उस 4५ 
कब्ज नहीं रह सकता । कोप्ठ्स्थ शग्र 
उचित व्यायाम के अभाव के तारण + 

ग्राता में मत रय ते को यह 
हा सकती है वन्‍्तुयद्यातम 
जितको ते तीफ जाह 477 
जता रहा व ।ह5 


कु ते। उस, + ' | 
बज हक -र्थिजार्ज 3 7 । 
ते 580 ४ ४7०5 ६ 47 


कर जज हक जे जा कली का 
हि पं 8 4 जप कट 


कर के व रक्त वा 
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ध्याथ २ 
विविध अवस्थाओं के भोजन में शाक तरकारियों का स्थान 
बह्धकोप् ( कबज ) ओर शाक तरकारियाँ 


बग्गेप्ठता एफ सात पोषण रोग 2 । ससार की सभी सिक्रित्ी- 
पदतियाँ उसी को शत रोगा को मत कारण सानती हैं। इसमें ज्सी 
पद्धति वा सत-भद नहा ?ै। शायबद बदया्य का यासु के विगत होने पा 
एक उंद्ण सोना 2 उसे वाड सवा थे रोग नी मानता । पववार्सी 
में रहने बाला तय जय बिका टीगा 2 झीर आत विसज या कार्य ठी/ ठीए 
बी करता तभी उछ्ज होता 6। उस वाद का विन्‍त टोन दिया जाये थी 
काज नए रहे साला । कॉस्टरथ वश तरह तरह के उिऊ़लसे भोजन श्रीर 
डतवित स्यायाम £ श्रभाय के वारण वतित छ्ीता 2 । 

ख्ता में बात ररन का कढात उन 24 यट़ रवावट साँता में कही भी 
हो सकती है हिस्लु यही ब्राला में रास रक होती 2। कब के करसे 
| व वे अहम शाती है । वा उठ उपाय भी करत | हिल सियीता 
सुबह था सत्य 7 हिल पाया उुद्न्‍र लतवीफ नही दावी | कूद आय ने || 
काजल | इहई ७ बात ः शआातद एा 4 तार थाय आती ती होगी | 
बसे लिकाद्रिल व 2+ बहने पर वाजव / कि उना विस 
2 866 वि डे वी |ै। उतहा गरा सीट धीरे 75 


हा 
अल़न  क्ज टाएड़ 8 है ग| दा * 7 लीन, £ ६4+ पाये हि 
“70:70 2000 5: बी व ० उ् ने व 


रा 


काना 7 टए बा । मे 5 बोस दर्द  गीर ), रक्त वार ब्रादियें गे: 


धाण रह है फरार तब्ट (” हरद ही की या ले ते । 


विविध भदस्थाओं के भोजन में णाक तरकारियो का स्वान २६ 
को यदि भोजन न करके बेदल तरकारियाँ और फल खाये जायें और दूध 
पी लिया जाय ठो अच्छा है। जो लोग भोजन करना चाहे वे हलका साना 
साय और गाक तरकारियां अधिदा कर दें ठवा भात रोटी कम | 

कब्य को साधारण रोग न समन्‍ना चाहिए, यह मनुष्य का सदने बडा 
शयु हैं। डाकदरों ने पता लगाया है कि जिस देश के लोग मास अधिक 
खाते हे शोर रूब्ज के रोगी है वहां के लोगो मे पेट के अन्दर फोडे वहत होते 
हैं। भारत वर्ष में पेट में फोडे बहत थोडे लोगो को होते है इसका कारण 
यही हैँ कि यहाँ मोइत कम लोग साते है, शाक तरकारियाँ अधिक खाई 











जाती है। वच्चुत भादियों में बहत सा औपधियो का सा ग्रूण रहता है । 
उ् पाग के सनक आन 





ग मुन्दर और स्वस्थ वनाती है। पेट साफ 
करती हे और खून की त्ाफ करती तथा नया रक्त उत्पन्न करती है । 
घरीर को हरा भरा बनाती हे। मन प्रसन्न रखती है और मम्तिप्क को 
चल देती और स्वत्घ बनाती है ॥ 
मठे का प्रयोग रव्ज दर करने मे वडा प्रभावधाली होना है। भोजन 
के बाद धोठा मठा अवन्य पीना चाहिए । विद्येप जानवारो के लिए हमारी 
पुस्तक 'मठा' उसके गुण तथा उपयोग पटना चाहिए । 
गर्सिणी स्त्रियो का भोजन और शाक त्तरकारियाँ 
गर्भावस्‍था में स्वियो के खान प्रान वा यथोचित ध्यान और प्रदन्ध 
होना चाहिए। इस अवस्था में स्नियाँ खास तौर से दु्देल हो जाती हूँ । 


वहुतो को तो रक्ताल्पता ऊँनी व्याधि घर दवाती है इसी कारण उनका 


चेहरा पीला पड जाता है । यदि इस अदस्या में उत्तम भोजन न मिला 


जन न 
स्वास्प्प के सराव डे जाने 23 अय८ अमन नककक प्रसव वाल ही कप्ट होना है 
तो स्वास्प्य के सराव हो जाने के दारण प्रसव कान मे वहत कप्ट हता ह। 


जिस भोजन में उत्तम प्रकार दा प्रोटीन हो, सव विदामिन उचित 





* यह पुस्तक महेन्द्र-रसायनशाला, रूदरा, इलाहादाद ले मिलतो 
बस संस्करण ॥] 
हि 


हर 


ये दैक के 


स्वास्थ्य के तिए शाह तरशारिया 


जा 
डी 


भोजन-सुधार ऊुछ हद तक दस रोग का दर जरन मे सहायक होता हैं। 
भोजन-सुधार के साथ साथ एनिमा का प्रयाग सरना यियपघ लाभदाप्रक होता 
है। मैंदा की वनी चीज, लद॒द पढ़ी, गोस्त, अण्ड सत्यापक्त नहीं हो सकते 
उलटे रोग बटाने में मदद करते है। उसका तत्काल परित्याग करके सात्विक 
चीजो का इस्तेमाल वटाना चाहिए। झाक तरारियां जा अ्रयिक उस्तेमाल 
अमृत के समान लाभदायक होता है। फुजले वाली झाक तरफारियाँ कब्ज 
को खास तरह से दूर करती हे । आलू, बडा, अरई पक्का ऊेला कब्ज को 
बढाने वाली चीजें है । इनको हरग्रिज न खाना चाहिए । पालक, बथुग्ना, 
खास तरह से कब्ज टूर करने वाले शञाक है। परवल, भिण्डी, लौकी, पपीता, 
हलगम, मूली, प्याज आदि कब्ज टूर करने में सहायक होते है । उरद की 
दाल और अरहर की दाल भी कब्ज वटाती है । आप अपने अनुभव से 
इस बात को जान सकते है कि कौन कौन सी शाफ तरकारियाँ आपको माफिक 
थ्रा रही है । उन्ही को खाइये शेप को छोड दीजिए । 

नीचे लिखी तरकारियाँ कब्ज दूर करने में उत्तम हे और प्राय सभी 
फूजले वाली हू। मूली, पालक, पातगोभी, गाजर, खीरा, ककडी, प्याज, 
टमाटर झादि। ये तरकारियाँ कच्ची साई जाती हूं। 

पका कर साई जाने वाली तरकारियो मे परवल, लौकी, नेनुआ, तरोई, 
शलगम, सोया, मरसा, पालक अति उत्तम है । इनसे उतर कर भिण्डी, फूल- 
गोभी, चुकदर, टिण्डा आदि हे। इनके वाद नम्बर आता है वोडा, मठर, 
सेम का। इन्हें कब्ज से बचने के लिए विशेष रूप से साना चाहिए। 
भोजन में शाक तरकारियो की मात्रा काफी रहनी चाहिए । इसके सम्बन्ध 
में पहले भी लिसा जा चुका है। २० प्रतिशत चावल रोटी दाल आदि और 
८० प्रतिशत श्ाक तरकारियो श्रौर फलो का रहना चाहिए । जो लोग 
फल न ले सके वे उसके बदले में कच्ची तरकारियाँ इस्तेमाल कर सकते है। 
पहले वक्‍त के भोजन में कच्ची तरकारियों का सलाद भर कुछ हरी 
तरकारियाँ पकाई हुई खाकर फिर भात रोटी भादि याना चाहिए। शाम 


विविध अदस्थाओं के भोजन में शाक तरकारियो का स्थान २६ 


को यदि भोजन न करके केवल तरकारियाँ और फल खाये जायें और दूध 
पी लिया जाय ठो अच्छा है। जो लोग भोजन करना चाहे वे हलका खाना 
साय और भाक तरकारियाँ अधिक कर दे तथा भात रोटी कम 

कव्ज णो साधारण रोग न समभना चाहिए, यह मनुप्य का सवसे वडा 
शनु है। डाक्टरो ने पता लगाया है कि जिस देश के लोग मास अधिक 
साते है और कब्ज के रोगी है वर्हा के लोगों में पेट के अन्दर फोडे बहुत होते 
है। भारत वर्ष में पेट मे फोडे बहुत थोड़े लोगो को होते हे इसका कारण 
यही है कि यहाँ गोइत कम लोग साते है, शाक तरकारियाँ अधिक खाई 
जाती है। बस्घुत भाषियों मे वबहत सा श्रौपधियो का सा गृण रहता है । 
उसी गुण के कारण वे शरीर को सुन्दर और स्वस्थ बनाती है। पेट साफ 
करती हैं और खूब को साफ करती तथा नया रक्त उत्पन्न करती है । 
शरीर को हरा भरा बनाती हे। मन प्रसन्न रसती है ओर मस्तिप्क को 
चल देती और स्वस्थ बनाती है । 

मठे का प्रयोग कव्ज दूर करने में बडा प्रभावगञाली होता है। भोजन 
के बाद थोडा मठा झवश्य पीना चाहिए । विश्येप जानकारी के लिए हमारी 
पुस्तक 'मठा' उसके गुण तथा उपयोग' पटना चाहिए । 

गर्भसिणी स्त्रियो का भोजन और शाक तरकारियाँ 

गर्भावस्‍था में स्लियो के खाव पान वा यथोचित ध्यान और प्रदन्ध 
होना चाहिए । इस अवस्था में स्त्रियाँ खास तौर से दुर्बल हो जाती है । 
वहुतो को तो रक्ताल्पता जैसी व्याधि घर दवाती है इसी कारण उनका 
चेहरा पीला पड जाता हैं । यदि इस अवस्था में उत्तम भोजन न मिला 
तो स्वास्थ्य के सराव हो जाने के कारण प्रसव काल में बहुत कष्ट होता है । 
जिस भोजन में उत्तम प्रकार कय प्रोटीन हो, सच विटामिन उचित मात्रा में 





* यह पुस्तक भहेन्द्र-रसतायनश्ञाला, फटरा, इलाहाबाद से मिलती 
है । मूल्य प्रयप्त संस्करण ए 


>> लल्स 
व 


4३ मे 


न्द पवारव है 0ए चार वगशारिषाँ 


भोजन सार व | 7३ रत गया रर फरने में सहायक टीवा ४ 
भाजन सुधार के साथ साथ ए। उम्र का बषरंग इउरना विशेष तामदापफ होता 
है। सदा यो यनी शी बहट याण बांदा ग्रण्ण, स्रायक नहीं हो साते 
उापट रास यान में माइक । ?। इसाया उत्याल परित्याग करे सालिक 
सीजो का एउसनम्ात यारा नाश । ज्ञात तरफारियों का अधिफ इस्सेमाल 
अमृत के समात ताभदाया। तह ४ । फुजले याली घाक वरकारियाँ कब्ज 
का सास तरह ले हर याई। /। साय या, झरई, पाश केला वब्ज के 
बटाने वाली चीज हे । एता। *रगिज न राना चाहिए । पालक, बुझा, 
खास तरह से कब्ज दर करन यात थाऊ हैं। परवरा, भिण्डी, लीडी, पपीता, 
शलग्रम, मूली, प्याज आदि फज्ज दर फरने में सहायक होते है ! उरद की 

ओर झ्रहर की दाव भी ह5्ज यठाती है । भाप अपने झनुभव के 
इसे बात को जान सकते है कि शत कौन सी शाक तरफारियाँ आपको माफिक 
झा रही हे। उन्हीं को साउप नप 7 छोड दीजिए । 

नीचे लिखी तरफारिया कब्ज दर करने में उत्तम है और प्रायः सभी 
फुजले वाली है। मूली, पालफ परातगोभी, ग्राजर, सीरा, ककडी, प्याज, 
टमाटर आ्रादि। ये तरकारियाँ कच्ची साई जाती हैं। 

पका कर साई जाने वाली वरकारियो मे परवल, लौकी, नेनुआ, तरोई, 
शलगम, सोया, मरसा, पालक अति उत्तम है । इनसे उतर कर भिण्डी, फूल- 
गोभी, चुकदर, टिण्डा आदि हे। इनके बाद नम्बर आता है वोडा, मटर, 
सेम का। इन्हे कब्ज से बचने के लिए विशेष रूप से खाना चाहिए। 
भोजन में शाक तरकारियो की मात्रा काफी रहनी चाहिए। इसके सम्बन्ध 
में पहले भी लिसा जा चुका है। २० प्रतिशत चावल रोटी दाल आदि और 
८० प्रतिशत शाक तरकारियों और फलो का रहना चाहिए । जो लोग 
फल न ले सके वे उसके बदले मे कच्ची तरकारियाँ इस्तेमाल कर सकते है । 
पहले वक्‍त के भोजन में कच्ची तरकारियो का सलाद झर कुछ हरी 
तरकारियाँ पकाई हुई साकर फिर भात रीठी आदि याना चाहिए। शाम 
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३० स्वास्थ्य के लिए थाक तरकारियाँ 


रहे, खनिज लवण प्रचुर मात्रा मे विद्यमान हो, स्नेह (घी, तेल) का 
यथोचित मिश्रण हो तथा मीठा अधिक न हो वहीं उत्तम आहार है। 
प्रोटीन के लिए हाथ का पिसा बिना छना मोटा आदा, दूध, बिना छेंठा 
चावल, दाल आदि से काम चल सकता है किन्तु विटामिन श्रौर खनिज 
लवणो की प्राप्ति शाक तरकारियो की यथेप्ट मात्रा के बिना नहीं हो सकती । 
बादाम, सूखे मेवे, पके फल का प्रयोग लाभदायक होगा । 

गर्भिणी स्त्री के भोजन में चार प्रकार के विटामिन पर्याप्त मात्रा में 
होने चाहिए | विटामिन ए से बच्चे का शरीर सुडौल और गठा हुआ वनता 
है, उसके नेत्र और फेफठे मजबूत बनते हूँ और सक्रामक रोगों से मुकाविला 
करने की दाक्ति उसमे झ्राती है। विटामिन थी से वच्चें की पाचन शर्क्ति 
श्रच्छी रहती है। यदि दूध पिलाने वाली माता वदपरहेजी न करे तो जल्दी 
बच्चे को श्रपच आदि रोग नही होते। गर्भावस्‍था में जो स्नियाँ मिट्टी भ्रादि 
अवाछनीय पदार्थ खाने लगती है उनके भोजन में इस विद्मिन की कमी 
रहती है । विटामिन सी के कारण प्रसव के वाद रक्तत्नाव अधिक नही हो 
पाता । जिनके शरीर में इस विटामिन की कमी रहती हैं उन्हे रकतप्रवाह 
श्रधिक होता है और रक्त सम्बन्धी अन्य व्याधियाँ होने का डर रहता है । 
विटामिन डी से बच्चे की हड्डियाँ वनती हे, दांत मजबूत होते है । यदि यह 
विटामिन कम मात्रा में गर्भावस्‍था में पहुँचे तो बच्चे की हड्डियाँ कमजोर 
रह जाती हैँं। धृप लेने से भी यह विटामिन प्राप्त हो जाता हैं। जिन 
शाक तरकारियो में ये विटामिन होते हैँ तथा कैलशियम रहता है उनकी 
खूब खाने को देना चाहिए। विचार इस वात का रसना चाहिए कि जो 
चीजे दी जायें सव जत्द पच जाने वाली हो, और वायु कुपित करने वाली 
नहा। 

वच्चो के भोजन में शाक तरकारियों का स्थान 
बच्चा पैदा होते ही योग उसको बकरी या गाय का दूध देते है। वच्चा 





त 








पैदा होने के दार २४ घट्टे तक माता जे न्‍तनो में दघ नहीं झाता | इससे 
दा हाने के छार रे छे ते माता जे सतना मे दव नहां झाता | इससे 
चाप पडता रमन चरजरः मन ५ 246 की बन को ल्क-+ पहअओि चअचइता 
जाद पडता हू 6 प्रज्ञाव चाहता ह ।क उच्च का उतचदत हाते हा दुछ 
ले व के ४ 3 

भोगन ने दिया जाय। प्रसस-पीदा से उप्ठ पाने के कारण वच्चा विश्नाम 
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स्सा हे इसलिए उचिन यही है सा असली हद बच्चे को चदा 
घपाहुता ह्‌ स्वालए उाचत यहां हू (» जरा सा अतचला शहद दच्च का चद 
क 





दिया स्तर 5 पैर न्जे करने दिया जाय । यदि के: स्य उत्तर 
दिया जाय और उसे दिश्वाम करने दिया जाय । यदि मा के दूध उत्तरन 
"८४ > कल... अवरय जमे थोडा दघ उतना अंक न अड। हि कल अत. गरम न... 
मे विलम्ब हो दो भदरय घोड़ा दूध उतना ही जब मिलाकर गरम करके 
देना चाहिए । दच्चे का सर्देश्षेप्ठ आह्मर दव ही है। मा का दघ सर्वोत्तम 
दा चाहए | उच्च का सदक्षप्ठ आहार दूव हा हू। मा का दूध कसवात्तम 





६ 
५ 58202 हु 
होता है। यदि मा के दव से पेंट न भरे तो ऊपर वा दव दिया जाना चाहिए। 
्े कट तो गाय वा र्झ्ध दव लेना चाहिए उसमें 
हां ता गाय वा €द्ध दूव लगना चाहए उनन दुच्ध 


जल मिलाकर २-३ दाने मनक्‍्के डालकर गरम कर लेना चाहिए फिर 


>> 





सा 


मलक्र छान लेना चाहिए झौर पिलाना चाहिए। जब वच्चा दो तीन 


मार से उपर का हो जाव तो उसको घोडा फ्लो दा रस था पालक अथवा 


व्मादर का रत पिलाना चाहिए । 
जित प्रकार विदामिनो और सनिज लवयो की आवश्यकता बडे लोगो 


को पडनी है उसी प्रकार दच्चो 


% &४| 


इनज्य मिलना न्गवश्यक है । माता के दूध और गाय के दव में ये चीजें 
होती है किन्तु शाक तरकारियों के रस और फ्चो के रन के इस्तेमाल से 
सात्रा 





>ः >> 3. 


०, मे वडा 
६ जातकता ह। टसादर, हार भाजर क्या रस ना बडे 
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री 
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लाभदायक है। झुउ लोगो का स्याल है क्वि दो तोन महीने के बाद वच्चो 
वो रन्तरे का रस देना चाहिए और ९वे महीने से शाक तरदारियों का रत 
दिया दाना चाहिए । दमादर का रन पत्वेक दृष्टि से बहुत ही उपयोगी 
हैं। एक डाक्टर साहद ने घपना भनुभव लिसते समय लिखा है कि वच्चो 
के भोजन में पालक क्य रस वटा देने से उनके पोषण में वडा लान पहुँचता 


रु 


हैँ। एक दूसरे डाक्टर लिखते हे कि जब वच्चो के भोजन में गाजर या पालक 


शाक का रस वडी साववानी से निकालना चाहिए | शाक को अच्छी 


लता 


३० स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


रहे, खनिज लवण प्रचुर मात्रा मे विद्यमान हो, स्नेह (घी, तेल) का 
यथोचित मिश्रण हो तथा मीठा श्रधिक न हो वही उत्तम ग्राहार है। 
प्रोटीन के लिए हाथ का पिसा बिना छना मोटा आठा, दूध, बिना छेंदा 
चावल, दाल आदि से काम चल सऊता है किन्तु विटामिन और खनिज 
लवणो की प्राप्ति शाक तरकारियो की यथेप्द मात्रा के बिना नही हो सकती। 
वादाम, सूखे मेवे, पके फल का प्रयोग लाभदायक होगा । 
गर्भिणी स्त्री के भोजन मे चार प्रकार के विटामिन पर्याप्त मात्रा में 
होने चाहिए । विटामिन ए से बच्चे का शरीर सुडौल और गठ हुत्ना बनता 
है, उसके नेत्र और फेफडे मजबूत बनते है और सक्रामक रोगो से मुकाविला 
करने की शक्ति उसमे झ्राती है। विटामिन वी से वच्चे की पाचन शर्विति 
अ्रच्छी रहती है। यदि दूध पिलाने वाली माता वदपरहेजी न करे तो जल्दी 
बच्चे को अ्रपच आदि रोग नही होते। गर्भावस्‍था मे जो स्त्रियाँ मिट्टी आदि 
अवांछुनीय पदार्थ खाने लगती हूँ उनके भोजन मे इस विटामिन की कमी 
रहती है । विटामिन सी के कारण प्रसव के बाद रक्तस्राव अधिक नही हो 
पाता | जिनके शरीर में इस विटामिन की कमी रहती हैं उन्हें रकतप्रवाह 
श्रधिक होता है और रक्त सम्बन्धी अन्य व्याधियाँ होने का डर रहता है। 
विटामिन डी से बच्चे की हड्टियाँ वनती है, दाँत मजबूत होते है। यदि यह 
विटामिन कम मात्रा में गर्भावस्‍था में पहुँचे तो बच्चे की हड्डियाँ कमजोर 
रह जाती हे। धूप लेने से भी यह विटामिन प्राप्त हो जाता है। जिन 
शाक तरकारियो में ये विटामिन होते हे तथा कैलशियम रहता है उनको 
खब खाने को देना चाहिए। विचार इस बात का रखना चाहिए किजो 
चीज दी जाये सव जल्द पच जाने वाली हो, भ्रौर वायु कुपित करने वाली 
नहो। 
बच्चो के भोजन में शाक तरकारियो का स्थान 


बच्चा पैदा होत ही लोग उसको वकरी या गाय का दूध देते हैं। बच्चा 





जः है 2 0 
दिपिय धरागधों ४ भोण मे शाह नारारिये था स्थान 


३४ 
ही कज़्र-- इ> भ४++ २++ दाह भोणा णझापा 
हे हतआाए और शूए राग बारे दास भोरा दियय घाया चारिए। इसफ्र 


4..... ...... जनक 
+कऔ०छ, एड, नथा भा बजारिया 7 उदल ही ८॥ जब परान 
तहाएव रपट प्राये ररिप न्‍रउत ६ र इंपप चल्च्दाउन 
(४ल लाष, धारए रण रा या णायष सना पा शझगार दा उपयक्नत 


दमा । 
घ्तु प्रनुसार भोजन झोर शाक तरकारिया 


वात, पिल, पका जिस प्रागर भोजन धारा घटाये बदये जाते हे 


5 
स्र्न्व्ञप्र 


अपर वएं ये घलग झा भागो से जिसे रात बतले हू वे चदत, घटते 


८ तु 
छ्फ्प्ाम 


रे ल्एन ये में दस्त ऋतु शोता है उसमें दफ बटता है झ 
गर्ग में ब्पन्त होता ई । गरमा शान्त होने हात दाद दवा सचपय होता पे है और 

मे दायु एृपित होता है और शरद ऋतु में झान्त होता है। बाय के 
अन्त के साथ साथ भरद ऋतु में पित्त का भारम्न होता है, हेमन्त में वृद्धि 


ञ्ज थ 


/च(+ 
|| 








पर रहता है भौर शिशिर मे शान्त्र होता है। शिमिर में ही कफ बटना आरम्भ 
हो जाता है जिसज्ा कोप बसन्‍त में होता है। इस प्रजार ऋतुएँ दोप के 
सेचय, कपोप और शमसत वा कार्य करती रहती है । इन ऋतुओं में कैसा 
रेपततर हो यह एक्ष विचारणीय प्रब्न होता है । जिन ऋतुओ में जो दोप 
शृपित होते ञ्न्ही ऋ्‌तुपो मे दोपो वो शान्त करने वाले फल और 
पेरणरियाँ दहवा पैदा होती है । इसलिए मौसमी फल और तरक्गरियो 
जय इस्तेमाल करना चाहिए | झदछ गाफ तरवारियाँ ऐसी भी हूँ जो 
जिस भोतम में पैदा होती है उसी मौसिस के दोषो को विभाउ देती है या 
उसके लिए हानिकर र होती हैँ। दरन्ग प्र री 


में मली झौर न॑ का खूब इस्तमाल 





करना हातठा हू वह चातनाशाक् हाता ह्‌ 
फीछ पे: ही पावे इससे दटा नद्दसान होता 
८ के चाज पट मे ने जाने पाव। इत्तन दंटा नुदुमान हाता हू । 

आगे शाक त्तरवारियों के वर्णन में देखने से पाठक स्वयें यह निर्णय 


खाये ० नरक, इतना 
+सन्‍नह्‌ कि कौन दौन से शादः क्सि गये जाय । कंचल पतन 


््‌ 
थाद रुफना चाहिए जि क्निच्ततु में कौन सा दोप कुपित होता हैं। शरद 
बल बे छ्‌ 


4४ 
_4( 


३४ स्वास्थ्य के लिए गाफ तरफारियाँ 


क्योंकि हमारा विषय तो केवल शाफ तरफारियों का महत्त्व बतलाना ह 
भोजन के अन्य अगो पर प्रकाश ठालना नहीं । 


दूध पिलाने वाली माताओं के भोजन में शाक 
तरकारियो का स्थान 

दूध पीने वाला बच्चा अपनी श्रावश्यकता की सभी चीजे माता के 
एूस से प्राप्त करता है । इसलिए माता का भोजन ऐसा सुपाच्य, पौष्टिक 
और राविज लवणों तथा बिटामिनों से पूर्ण होना चाहिए कि बह अ्र्प्त 
स्पास्थ्य को कायम रगाते हुए बच्चों को अपने दूध द्वारा सभी तत्व पहुँसा 
सके । यहि दूध पीने साता बच्चा आरोग्य न रहे तो समभना चाहिए कि 
माया का झाहार-विद्वार ठीक नहीं है और उसका दूस सराय हो गया हैं, 
दूध बढ़ाने के लिए बिटामिन वी की आवश्यकता पड़ती है! पहली बाते 
जिसका ध्यान माता को रसाना चाहिए यह है कि उसके भीजन में 
विदामित थी वाले पदार्य अधिक रहे जिसमे पर्याप्त माया मे दूध बना करे। 
गी विटामिन के शझ्ररित सभी विटामिनों का भी यथोचित मात्रा में 
गुना श्राउयक है । 

2? घात, ठमादर, तीबू, गाजर, दूध, मग की दाता, राहसुग, श्शिगिंश 
कि बट उपयारी हैं। गोला के आद्वार में बायु बदाने वाले पदार्श णैसे 
गाजी, समंदर, उऱद या भन्‍्य देसी तरह की लीजे ने होती यादिए इससे 
ख> 4 है यद मे दर ही जाया दै। विदामिन सी झौर यैराशियम वार्वी 
सरकार विद्या वीर से गाता को मिलसी चाहिए जिससे बल्ले की हट्टी 
महया बने । 

था होने * सूरत बार ही रत्री का डुछ वी सासे को ने देता साटिए। 

हे देश किश रन ऊझे याद ही 2 दा भोजन देगा चारिए | ठसीलिए 


न न थ्यः ०५, म्‌ 
कमी होश भर टिया जाय 7 । सेट सॉप्टिफ और यूपानल हवा ८ 


हट 


४ 4 ये हटिटिट सहन दे” वर छोर बेब देव है। धाराम से 
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तरकारियों 


रक्त तरदः 


अआपप्-5-- 


जप 


जप 


द्ै 


२० स्वास्थ्य के विए शा तह 


हहे, शानिज साण प्ररर साोता मे विशाभ » 
गवोतित मिन्नण ही तथा मी प्र सिक से हो 
प्रोटीन के विए हाल यो जिया या हा मी 
लागत, यात श्रादि से काम परा सकता है हि 
संवणों मी प्राप्ति शाफ सरफारियों री सोएट मा 
बादाम, सूरज मेसे, पड़े फत का प्रयोग साभदाय 

गर्भिणी रत्नी के भोजन में चार प्रहार के 
होने चाहिए। विटामिन एसे बलों फा शरीर 
है, उसके नेत्र श्रौर फेफड़े मजयूत बनते हैँ सौर २ 
करने की शत उसमें श्राती है। प्रिठामिन थी 
भ्रच्छी रहती है। यदि दूध पिलाने याली माता * 
बच्चे को श्रपल्त श्रादि रोग नही होते। गर्भावस्‍थ 
श्रवाछनीय पदार्य साने लगती हे उनके भोजन 
रहती है। विटामिन सी के कारण प्रसव के बार 
पाता । जिनके शरीर में इस विटामिन की कर्म 
अ्रषिक द्ोता हैँ भशौर रक्त सम्बन्धी श्रन्य व्याधि 
विटामिन डी से बच्चे की हृष्टियाँ वनती है, दाँत 
विटामिन कम मात्रा में गर्भावस्‍था में पहुंचे तो 
रह जाती हैँ। धूप लेने से भी यह विटामिन 
दाक तरकारियों में ये विटामिन होते हू तथा 
खूब साने को देना चाटिए। विचार इस बात 
चीजे दी जायें सव जरदद पच जाने वाली हो, श्रौ- 
नहो। 


बच्चो के भोजन में शाक तरका 
बच्चा पैदा होते ही योग उसको बकरी या ग 


३४ स्वास्थ्य के लिए गाक तरफारियाँ 


क्योकि हमारा विपय तो केवल ञजाक तरकारियो का महत्त्व बतलाना है, 
भोजन के अन्य अगो पर प्रकाश डालना नहीं । 


दूध पिलाने वाली माताओं के भोजन में शाक 
तरकारियो का स्थान 


दूध पीने वाला बच्चा अपनी आवश्यकता की सभी चीजे माता के 
दूध से प्राप्त करता है । इसलिए माता का भोजन ऐसा सुपाच्य, पौष्डिक 
झौर खनिज लवणों तथा बिटामिनो से पूर्ण होना चाहिए कि वह अपने 
स्वास्थ्य को कायम रखते हुए बच्चो को अपने दूध द्वारा सभी तत्व पहुँचा 
सके । यदि दूध पीने वाला बच्चा आरोग्य न रहे तो समझना चाहिए कि 
माता का श्राहर-विहार ठीक नही है और उसका दूध खराब हो गया है, 
दूध बढाने के लिए विटामिन बी की आवश्यकता पडती हैं। पहली बात 
जिसका ध्यान माता को रखना चाहिए यह है कि उसके भोजन में 
विटामिन वी वाले पदार्थ अधिक रहे जिसमे पर्याप्त मात्रा में दूध बना करे। 
बी विटामिन के श्रतिरिकत सभी विटामिनों का भी यथोचित मात्रा में 
पहुँचना आवश्यक है । 
हरे शाक, टमाटर, नीवू, गाजर, दूध, मूंग की दाल, लहसुन, किशमिश 
आदि बहुत उपकारी है। माता के आहार मे वायु बढाने वालें पदार्थ जैसे 
गोभी, मटर, उरद या अन्य इसी तरह की चीजे न होनी चाहिए इसमे 
बच्चे के पेट में दर्द हो जाता है। विटामिन सी और कैलशियम वाली 
तरऊारियाँ विशेष तौर से माता को मिलनी चाहिए. जिससे बच्चे की हट्टी 
मजबूत वने । 
बच्चा होने के तुरत बाद ही स्त्री को कुछ भी राने को न देना चाहिए ! 
, देर विश्वाम करने के बाद ही हलका भोजन देना चाहिए । इसीलिए 
हत्दी और गुड दिया जाता है । यह पौष्टिक और सुपाच्य होता हें 
साथ ही झारीरिक थकान दूर करता और बल देता है। झारम्भ से 


धिदिय प्रवस्पायों थे भाग मे शाप वायाडिया का स्थान ३५ 


हे हलवा झौर शुद्ध रक्त बनान बाता भाजप दिया जाना चाहिए। इसके 
लिए दूध, फत तथा शाव तावारिया री उपयक्न हांती है । जय पुरानी 
तादत लौट आये शरीर हम भरा जय तभो पर गादिदे उपयक्त 
पावन लाठ साव, शरीर हशग भरा शा जाय तभो प्र झादि देना उपयुक्त 


होगा । 


(50 


ऋतु अनुसार भोजन और शाक तरकारियाँ 


मी] 


दात, पित्त कफ जिस प्रयार भोजन द्वारा घठाये बटाये जाते है 
उसी प्रकार व के अलग झलग भागों में जिसे ऋतु कहते है वे बटते, घटते 
रहते है। फाल्यून चैत्र में दसनन्‍्त ज्वतु होता है इसमे कफ बता है 
गर्मी में शान्त होता है । मरमी चान्त होते होते वायु का सचय होता है और 
वर्षा में वायु कुपित होता हैं झौर शरद ऋतु में शान्त होता है। वायु के 
अन्त के साथ साथ शरद ऋतु में पित्त का सारम्भ होता है, हेमन्त मे वृद्धि 
पर रहता है और घझिपिर मे शान्त होता है। शिशिर में ही कफ बटना आरम्भ 
हो जाता हैं जिसका कोप वसन्‍्त में होता है। इस प्रकार ऋतुएँ दोप के 
सचय, कोप और शमन का वाये करती रहती है । इन ऋटतुओं में कैसा 
आहार हो यह एक विचारणीय प्रश्न होता है । जिन ऋतुओ में जो दोष 
जुपित होते है उन्ही ऋतुओं में उन दोषों को शान्त करने वाले फल और 
तरकारियाँ वहा पैदा होती है । इसलिए मौसमी फल झऔर तरकारियो 
दग इस्तेमाल करना चाहिए । छुछ गाक तरकारियाँ ऐसी भी है जो 
जिस मौसम म पैदा होती है उसी मौसिम के दोपो को विगाड देती है या 
उसके लिए हानिफर होती है। बरसात में मूली भौर नीवू का खूद इस्तेमाल 
करना चाहिए । परवल इसी ऋतु में होता है वह वातनाशक होता है । 
नीवू के बीज पेट में न जाने पावे । इससे दडा नुकसान होता है। 

झागे शाक तरवारियों के वर्णन में देखने से पाठक स्वयं यह निर्णय 
कर सकते है कि कौन कौन से शाक किस चघतु में जाये जायें। केवल इत्तना 


याद रतना चाहिए कि क्सि ऋतु में कौन सा दोप दुपित होता है। शरद 





ड्रे८ स्वास्थ्य के लिए नाक तरकास्याँ 


है या उनका अभ्रभाव है । शरीर को नीरोग और सुन्दर रसने के लिए 
प्राकृतिक लवणो की विद्यमानता भोजन में अ्रत्यन्न आवश्यक है । ये 
प्राकृतिक लवण हमे साग तरकारी और नाना प्रकार के फलो में 
मिलते हैं। यदि भोजन में शाक-सब्जी और फल का प्रभाव हैं तो 
वह कितना ही स्वादिप्ट और मधुर क्यों न हो उससे भरीर का यथप्ट 
उपकार न होगा । 
शाक तरकारियाँ पका कर तो साईं ही जाती हे डिन्तु आ्राबुनिक 
अन्वेपणों से यह निश्चय हो गया है कि जहाँ तफ हो सके झ्ञाफ तराहरियाँ 
कच्ची ही साईं जाये तो यथेप्ट लाभ होता है । जो कच्नी न साई जा सकें 
उन्हें सिफे नमक डालकर उबाल लेना चाहिए । गोभी ग्रादि तो केवल 
५ मिनट के उबालने में साने लायक हो जाती है । ज्ञाक तरकारी पकाने 
की एक सरल विधि आगे दी गई है उसे पाठकों को ध्यान मे रगाना चाहिए | 
जो शाक तरकारियाँ कच्ची न साई जायें उनको कुचल कर रस निकाव कर 
दो एक प्याला सुबह साली पेट पीना चाहिए म्ौर दिन मे ३-४ प्याले गौर 
पीना चाहिए। इस बात की शोर ध्यान श्रवश्य रसना चाहिए फ़ि मौसिम, 
स्वास्थ्य, व्याधि श्रादि का विचार करके जो शाक तरकारिया पथ्ण हो 
उनका यथोचित मात्रा में प्रयोग करना चाहिए । ये वस्तुएँ जिस प्रतार 
शरीर को पूर्ण स्वस्थ रसने मे सहायक होती हे, उसी प्रकार सौन्दर्य वर्दन 
में भी इनका कम उपयोग नहीं हैं। पाठक नीचे के पैराग्राफो मे इसीका 
वर्णन पायेगे और आजा है ज्ञाक तरकारियों का यथोचित उपयोग अपने 
को स्वस्थ और सौन्दर्यगाली बनाने में करेंगे और लाभ उठायेगे । 
चमे--स्वस्थ चर्म देसने मे कोमल शिशु के चमे के समान नरम और 
मुलायम होता चाहिए । यदि किसी के चमटे में सुरुगुरापन, मुरकाहट भौर 
फीयापन हो तो समझना चाटिए कि चमटा अपनी स्वाभावितता छोट 
बार विद्वत हो रहा 2 । अउ्सर यह रोग लोगो को युवायस्था से टीद्दो 
।त॥ है उसका कारण भोजन की गदबठी और ब्रद्मावर्य नाश है । धगके 


सौन्दर्ये-शप्ति में द्ञाक तरकारियों का उपयोग ३६ 


लिए बाजार में तरह तरह के तेल, प्रीम, उवटन आदि दिक्‍्ते हैं। लोग उनका 
प्रयोग भी करते हे विन्नु 
भोजन की पडताल की जानी चाहिए। जानने की बात यह हू कि चर्मे- 
विहृति सलफ़र (गधद) और विटामिन जो की कमी झरीर में होने से 


होती है । यदि यह दत्व गरीर में उचित मात्रा में पहुचता रहे तो चर्म- 


ध 


१&॥/ 
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वसतत- यह उसका इलाज नहा हू। इसके 


्ड 


५ 
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विकृृति हो ही नहीं । अपने भोजन में आप इन तत्व को पहुचाइए, आपका 





चमेरोग दूर होगा और आप पूर्ण स्दन्य होगे । भाप शायद यह समन्‍ते 


हो कि इन चीजो के लिए दिसी वैद्य था डाक्दर की दूकान में जाना होगा । 
नही शाप प्रकृति के पास पहुँचिए। वहाँ इसवा अक्षय भण्डार है, प्याज, 


४» 


सलाद मूली, प्ट्लगाना, टमाटर, पातगोनी में सलफ्र दबहत अधिक माया 


में पाया जाता है। विद्यमिन जी झन्य अनाज और फ्लो के झति कोमल 
तरक्यरियों में पाया जाता है । 
कब्ज रहने से भी झनेद रोग होते रहते है। चर्मरोग से भी उसका 


गहरा सम्बन्ध हैँ । उससे छठ्गारा पाना ही रोग-मुक्ति वा ठास्तविक 
साधन है । इसके लिए भी नियमित भोजन भझे सरब्रियो का 
यथेप्ट उपयोग आदब्यक है। दूसरे अध्याय में इस पर प्रावश्यक प्रवाश 


| 
| 
ट्रा 
है| 


हु 





डाला गया है। उस उपाय से वब्ज दा रोग विना प्रयास चला जाता है । 
सीरा प्र ककटी भी चर्मंरोपत और झधिक पसीना आन्य तथा गररीर 





























इनक्ग रस निवाल जर पिया जाता है। कच्चा तो सभी राते है। उशाद 
कर तरवारी नी दनाई जाती है। कक्डी के रन ने मर हाथ घोने मे पोर 
उसके दाद स्वच्छ जब से घो डालने ने दटा लाभ होता है। यह उपाय 
वरावर दरते रहने से चमऐे वा बरपश पोर राजा होना, ऋअधिक पसीना 
आदा, घइरीर ला तैलाक्त रहना झाएई व्याधियाँ नता हाता 

प्याज वमादर, बताड़ो, मी, पावरेनी को दारोए ब्क्रह्षर उनमें 
नीदू कया रस निचोड बार नाने से घाचनशरित्रि पत्यन तीए गरनी हैं 


४० स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


और भूख से अधिक खाने की इच्छा का नाश होता है। यह चमडे की 
वीमारियो से लाभदायक है । 

यहाँ पर यह समझ लेना आवश्यक है कि मूली अच्छी चीज अवश्य 
है किन्तु इसके म्रधिक व्यवहार से रक्त-विकार होता है। आयुर्वेद में इसका 
अ्रत्यधिक व्यवहार मना किया गया हैं। दिन भर में ३-४ तोले से अधिक 
लेने की प्रावश्यकता नही । 

उपरोक्त सभी चीजो को कूट कर उनका रस निकाल कर भी इस्तेमाल 
किया जा सकता है । यह रस बहुत ही रुचिकर श्रीर स्वादिष्ट होता है । 
जो चीजे स्वाद में अच्छी न तगे उनमे शहद या नीवू का रक्त मिला दिया 
जाय । दिन भर में तीन प्याला रस लेना यथेप्ट है। इससे अधिक की 
श्ावश्यकता नही । 


शाक तरकारी कैसे पकार्ये ? 


जो लोग कच्ची तरकारियाँ साना पसन्द नही करते उनके लिए तर- 
कारी पकाने की एक श्रच्छी तरकीव वताई जा रही है। चुकन्दर या गाजर 
कोई भी चीज तेकर कद्दुकस में वारीक कस तीजिए (वारीक टुकड़े कर 
डालिए)। फिर एक बटली मे काफी घी डाल कर उस के हुए सामान को 
टाल कर छीक तीजिए ५-७ मिनट के लिए ढफकर झ्ाग पर उयलने दीजिए | 
फिर उसको मुलायम हो जाने पर उतार गीजिए। यदि आवद्याता 
हो तो उसमें उतारते समय नमक डात लीमिए । उसमें पानी ऊपर से 
डालने की जरूरत नहीं पहली । इसी तरह कोर्ट भी दाऊ तरफारी पकाई 
जा सपती हैं 
शरीर का रंग--शरीर का स्वाभाविक रग जय बिगउता है तो शरीर 
पीला पड जाता है, या काजा टो जाता है। यट सूल में लालिमा कम दोते 
से होता £। यो तो उस रोग के टोने के अनेक कारण हो सतते हैं परन्तु 
7॥८ में लौह के श्रमाव के कारण रत की लागिमा कम हो जाती दई 


प्राप्ति में द्क तरकारियो का उपयोग ४३ 


) शोजा छुन्दर दांतों से है । जिस व्यक्ति के अगर प्रत्यग 
ने किन्तु दांत अच्छे न हो कमजोर हो तो वह सौन्दर्य 
से स्वच्छ स्वस्थ दांत किसके हृदय को उल्लतसित नही 
मे को स्वस्थ रखने को ओर प्रत्येक व्यक्ति का ध्यान 
फेलशियम की कमी से दाँतो में विकार पैदा होता है । 
रीर की हड्डियां ठीक नही बनती न शरीर की वढवार 
“लशियम एक वहुत ही भ्रावश्यक तत्वो में से है जिसकी 
शरीर को पडा करती हूँ । कैलशियम के साथ फास- 
'मेच डी का यदि उचित मिश्रण हो तो दाँत अधिक 
रहते है । केलशियम के लिए शाक तरकारियो पर ही 
'हिए । शाक तरवारियो में यह बहुत कम होता है । 
| पकाने से वहुत कुछ नप्ट हो जाता है । दूध मे चच्छा 
है। तिल में और भी भ्रधिक । वह कैलशियम जो च्ीशियो 
पर से लेना ठीक नही क्योकि वह रक्त मे मिलता नहीं है। 
फरके देख लिया है कि ज्पर से खाया कैलशियम हड्डियो 
है । भोजन के बहुत से पदार्थो मे यह तत्व पाया जाता है 
एरकारियों मे यह अधिक होता हूँ वे हे फ्लगोनी, टमाटर, 
ज, पालक, लौकी, नीयू, मूली । जिन पदार्थों मे बैलशियम 
नही में फासफोरस भी होता है उसे अन्यत्र टूटने वी जरू- 
वेदामिन डी घोटी देर धूप में रहने से प्राप्त हो जाता 


को कस से कम १० ग्रेव वैलशियम रोज मिलना चाहिए। 
मेने कमा । पर विशोरावस्पा मे छीस ग्रेन वैलशिपम 


जिन मै्ाः कम 
र जिन बलशियम प्रधाद तरबाणीएे दा 


कप 
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भ 
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दा सेर छे ५-५ 
दासरक+$च्चना 


जे 


जे 3. ह#॥+ + 
उनसे दा ७६ ष्ट्दी गए 


५ गयार ये के वए शाक वररिा 


वा) थी शक वा पूीर्याँ ग्रधाकलिक उंगे से वीर्य सा रज का वाण- 
कह हित लगा रात गरग ही वाया है मोर व 5 भो मरय गिक निकता। 

[7 हल लि शरण की सपा भे खदेह है । हो पे वात वि) ठोक 
हैक या 7 व क खास हो होती है। ]70 कींग ॥ 8। ) कि गयाकरया 
0 ह«5 हि | /। फिर की हर जैसे धाजर सती पोज 
5, हद जा का उवगात वर 4॥ शी ताभ या 7 । मिष्ञदर घोर चर 
४४ धटध॥ चिता एत शा ये ३ करके सादा साहितक शाजव १ ॥ गद्धिए। 

सपुत--वार व गा ती क समान सुरीद सीर सादर रत वलिए। 
ग॥ ,६ व धवा गताती संगत साइज वर थे त ?। 
हित रब व है टा तो जिगर की खरा हो तो नारयू। ।] ॥ै7 
ह है हु । पाता से वारान पीला पड़े वाला ८, जिगर वी रारावा 
हो | 7, हु 7 के रात $ 7 जाते पर चारत रंगे का ता पड़े जाता 
है है ४४7४३, *॥ सारा श करटस पराक्षा नी हावी है। हार 
ह गहढह. /॥ राहजर, वा को शद ए| पाते सीवत माला जाता हे । 
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सौन्दर्य-प्राप्ति में शाक तरकारियो बा उपयोग ४३ 
दोत--मस्त की शोभा सुन्दर दांतो से है। जिस व्यक्ति के भग प्रत्यग 


स्वस्थ भौर सुन्दर हो विन्तु दांत अच्छे न हो बमजोर हो तो वह सौन्दर्य 


क्या रहा। मोती से स्वच्छ स्दस्प दाँत दिसफे हृदय को उल्लसित नहीं 
ही कया रह्ा। नाता न स्वच्च न्‍्वस्य दात क्निफ्रे हृदय वो उल्लानत नहा 





कर देते ! एन दाँतो गो रपन्य रखने की झोर प्रत्येक व्यक्ति का ध्यान 
होना ही चाहिए। बैलशियम की कमी से दाँतो में विकार पैदा होता है । 
उसी की कसी से शरीर की हड्डियाँ ठीक नहीं वनती न शरीर की बटवार 
अधिक ग्रादश्यकता शरीर को पडा करती हैँ । कैलशियम के साथ फास- 
फोरस और विदामिन डी का यदि उचित मिश्रण हो तो दाँत अधिक 
स्वस्थ और सुन्दर रहते है । वैलशियम के लिए शाक त्रकारियो पर ही 
नहीं रह जाना चाहिए । शाक तरवारियो में यह बहुत कम होता है । 
जो होता है वह नी पकाने से वहत कुछ नप्ठ हो जाता है। दूध में भ्च्छा 
कैलशियम मिलता है। तिल मे और भी अधिक । वह कैलशियम जो शीशियो 
में बन्द रहता है ऊपर से लेना ठीक नही क्योकि वह रक्त में मिलता नही है। 
डाक्टरो ने परीक्षा करके देख लिया है कि ऊपर से खाया कैलशियम हड्डियो 
पर चिपक जाता है। भोजन के बहुत मे पदार्थों मे यह तत्व पाया जाता है 
दिन्तु जिन ज्ाक तरकारियो में यह अधिक होता है वे है फूलयोनी, टमाटर, 
ककडी,गाजर प्याज,पालक, लौकी, नीवू, मूली । जिन पदार्यो में केलशियम 
ज्यादा होता है उन्ही में फासफोरस भी होता है उसे अन्यत्न टूँटने की जरू- 
रत नहीं पडती । विद्यमिन डी थोडी देर घूप में रहने से प्राप्त हो जाता 
हैँ। वयस्क लोगों को कम से कम १० ग्रेन वैलशियम रोज मिलना चाहिए। 
छोटे बच्चो को कम से कम ३ ग्रेन और स्थोरावस्था में दीस पेन वैलशियम 
की झावद्यक्ता होती है । उपर जिन कैलशियम प्रधान तरकारियो का 
नाम गरिनाया गया है उनके झाघा सेर के इस्तेमाल से १० ग्रेव कैलशियन 
भाष्त हो सर्दता है । 


भोजन पर यथेप्ट ध्यान देने के झतिरिक्त दाँतों की उचित सफ्यई 


४६ स्वास्थ्य के लिए भाक तरकारियाँ 


नाशक होते हे शेप तीन कफ बढाने वाले । कपाय, तिकत और मथुर रस 
पित्त नाशक होते हे शेप तीन पित्त वद्धक । पट रस प्रवान भोजन करने 
से ही दोपो की समता रहती है श्र आरोग्य बढता है । इन रसो के कम 
अधिक सेवन से क्या क्या हानियाँ होती हे इसका विस्तृत वर्णन श्रायुवेद 
में मौजूद है। अस्तुत पुस्तक में इसका विस्तृत वर्णन सम्भव नहीं । 

आयुर्वेद जब रसो से आगे वढता है तब उसके विश्लेषण के पाँच भाग 
हो जाते है । थे है रस, गुण, वीर्य, विषाक और घवित । द्रव्य कही रसो 
के द्वारा, कही गुण द्वारा, कही वीर्य द्वारा, कही विपाक द्वारा दोपो--वात, 
पित्त, और कफ--का वर्द्धँध और शोपण करते हे, और शरीर के आरोग्य 
और रोगयुक्त होने के कारण होते है । जिस प्रकार झ्राज कल का पश्चिमी 
विज्ञान रोगो का कारण कीटाणु ((5९४॥7$) मानता है इस प्रकार का 
कोई सिद्धान्त प्राचीन काल में ऋषियों को मान्य नहीं था । उन्होने रोग 
होते का सीधा सादा कारण ढूँढ निकाला था। उनकी राय में रोग वात, 
पित्त, कफ के क्रुपित होने से होते है और इनका प्रकोप अनेक प्रकार की 
बदपरहेजी के कारण होता हैं। उनमे प्रधान वदपरहेजी खान पान की होती 
है। रोगो का निराकरण भी सान पान में सुधार के ही कारण होता है। 
श्रीपधियाँ क्या है ? कोई जादू नही है। श्रौपधि से मेरा अ्रभिप्राय उन सभी 
प्राकृतिक क्रियाथों से है जिनसे आरोग्य लाभ होता है। अनियमित और 
विगडे हुए भोजन द्वारा उत्पन्न हुए विकार को नियमित और सुबरे हुए 
भोजन प्रथवा श्रावश्यक उपवास द्वारा सुधारना ही चिकित्सा का प्राण हैं । 
शाक तरकारियों के रस, वीर्य, गुण, विपाक झादि का वर्णन पुस्तक 
के ८, ६, १० श्रध्याय में किया गया है | पाठकों को उसे अच्छी तरह 
समभ कर श्रपने स्वास्थ्य की रक्षा के लिए शाक तरकारियों का चुनाव 
करना चाहिए । 

यहाँ पर उनके गुणों का वर्णन समझ लीजिए । 

द्रव्य में लघ॒, गुरु, स्निग्य (चिकना), रुख (वसा का श्रमाव) शोर 


जाक तरकारियो का विश्लेषण ७ 


तीक्ष्य गुण प्रधान होते हे । थे ऋरमण' झाकाश, पृथ्वी, जल, वायु और 
झग्नि के गुण हे । इस प्रकार पच भूतात्मक द्रव्य शरीर के पच भूतो का 
पोपण करते है । लघु गुण वाले पदार्थ हलके भोर पथ्य होते है जल्द पचने 
वाले झौर प्रायः सव के लिए पथ्य होते है । गुरु गुण वाले पदार्थे वातनाशक, 
कफ बटाने वाले, पुष्ठ करने वाले होते हे। स्विग्ध गुण वाले पदार्थ वात- 
नाशक, वलवद्धेक, दृष्य (घातुवर्घक) होते है। रुक्ष गुण वाले पदार्थ कफ 
नाशक और दातवद्धक होते है। तीक्ष्य गुण वाले पदार्थ पित्तर्दक और 
क्फ्नादक होते है। सुशुत्त मे इनके झतिरिक्त १५ झौर गण लिखे हे। 

दीरय--पह दो प्रकार का होता है उप्ण और झीत। उप्प वीय॑ पदार्थ 
दात कफ नाशक होते है। शीत वीर्य पदार्य पित्तनाशक होते हैँ भौर वात 
कफ बटाने वाले होते है । 

विपाक--ज्ठराग्लि के योग से भोजन पचने के दाद उसका रसान्तर 
होता है। उस रसान्तर को विपाक कहते हैे। मघुर झोर नमकीन रस पचने 
पर प्राय मधुर होते हूँ, धम्ल रस का विपाक प्राय श्रम्ल होता है। कट, 
हिफ्त झौर कपाय रस वा विपाक प्राय. कटु होता है। मधुर विपाक कफ- 
दर्द़क भौर दात पित्त नाशक होता हूँ, अम्ल विपाक पित्तवर्दक झौर दात 
फफ नाशक होता है। कट विपाक दातवर्दधक होता है झौर कफ पित्त वा 
नाश करता है । शाक् तरवारियों वा गुण समनने के लिए गह भ्ध्याय 
अच्छी तरह ध्यान में रसना धावश्यक हूँ । 

द्रव्यो में शक्षित झपरिमित है । रस, गुण, दीर्य भौर वियाक के द्वारा जो 
सार्य सम्मद नहीं दह शब्ति द्वारा हो जाता है। दहुद सी जडी वूदियों 
हारा ऐसे छाये होते है लो उनमे दर्तेमान रस, यूथ वीर्य झनौर दिपाझ हारा 
होना सम्भद नही होता। दह दा क्यों हो एादा है उसके लिए योई पारण 


/ ६ रण 


नहीं दताया जा सदता केदल यहो छा जाता है कि उसमें ऐसी शक्ति 
नह दतापा जा सदत्ाा द८ल यहा लता जला ह ल्‍द्वि उसमें ऐसी शक्ति ई 


कप 


सत्रेण्या की जद घल्तपा पर पाँपने से पटर रद जाता है। क्यों 
त्त्त्य्््या वी जड़ मल्तलया पर पाधने से रटर रद जाजा क्े। 
| श 
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अध्याय ४ 


पाउचात्य मत से विश्लेषण 


खाद्य पदार्था का विश्लपण पश्चिमीय विद्वानों ने अ्रपने ठग से किया 
हैं। वर्तमान काल में कुछ लोग उसी प्रका” क विश्लपण को प्रबानता देते 
है। पाठको के ज्ञानवर्द्धन के लिए हम उस यहाँ लिखे रहे हे 

भोजन मे प्रोटीन, बसा, का्यहाइड्रेट (स्टार्च, ब्वेतसार और अर्केर ), 
लवण और जल तथा कुछ विटामिन हात है । 


प्रोटीन 


प्रोटीन में भ्रत्व्यूमिग, फत्रित, सिटोनिम, मायोसिन, ग्लोव्युमिन, केंसिन 
आदि आणिज द्रव्य होते हैँ । वनस्पति वर्गीय सलूटेन श्र लेस्युमित भी 
इसमे मिलते हैँ । इसमे नाइट्रोजन श्रधिक होता है । जिस पदार्थ सें 
जितना ही भ्रधिक नाएंट्रोजन होता हैं वह उतनी ही देर में पचता है । 
प्रोटीन श्रधिक दोने फै कारण इस वर्ग के पदार्थ को प्रोटीड कहते हे । दाल 
में लेग्युमिन (7,८8णाग्रा7) होता हैं, सत्तू में फाइब्रिन (४970) 
मास, मछली, श्रे की सफेदी और दूध के घनाश मे प्रोटीन होता है। मछली 
में स्टार्च श्रीर थोडा सा प्रोटीन होता हूँ । प्रोटीन के दो भाग किये गये 
हैं । दूध, दही, श्रडा, मास, मछली, कलेजी, हरी तरकारी श्रौर शाक में 
पाये जाने वाले प्रोटीन प्रथम वर्ग के हैं श्रौर जव, गेहूं, चक्की के पिसे आटे, 
दाल, झालू, बादाम, फल फलहरी, जब के सत्तू आदि में द्वितीय वर्ग का 
प्रोटीन रहता हैँ । दाल वाले अन्न में प्रोटीन अधिक होता है। प्रोटीन पशुजयत 
और बनस्पति-जगत दोनो से प्राप्त होता है। झरीर को दोनो प्रकार के 


पाश्चात्य मत से विश्लेषण ् 


प्रोटीन की आवश्यकता रहती है। यदि पद्यजगत का प्रोटीन विलकुल न मिले 
तो दरीर का पोषण ठीक नहीं हो सकता । चरीर सगठन के लिए पहले 
वर्ग के प्रोटीन की आवश्यकता होती है । किन्तु इससे यह नहीं समभना 
चाहिए कि हितीय दर्ग के प्रोटीन की आवश्यकता ही नहीं। यह भी शरीर 
के लिए वहुत आवश्यक है। दोनो प्रकार के प्रोटीन मिलकर दरीर की 
ठीक ठीक रक्षा कर पाते है । एक दूसरे के पचने में सहायक भी होता है । 
इसलिए रोटी, दाल, तरकारी के साथ पहले दर्ग के प्रोटीन वाले पदार्थ 
जैसे दूध, दही, अडा, मास आदि भी कुछ रहना ही चाहिए। देश की 
गरीबी भोजन में दूध दही का सयोग नही होने देती जिसके वारण सर्वेसाधा- 
रण का स्वास्थ्य चौपट हो रहा है । प्रोटीन मास बनाने वाला पदार्थ है 
इसलिए इसे फ्लेश फार्मर कहते है। हमारे शरीर के कोप (८८5) 

जो प्रति क्षण घिसते और दूटते फूटते है, वी पूर्ति इसी पदार्थ मे होती है । 


वसा 


शरीर को पोषण करने वाले पदार्थों में दूसरा स्थान घी, तेल, मक्खन 
चर्दी आदि वा है। उत्तम जाति की दस्य दूध से प्राप्त होती है। पश्चिमी 
विद्यव सरी प्रवार के स्नेट को समान ही मानते है। विसीको विश्येपता नही 
प्रदान करते । उस वर्ग के पदार्थ में दादेन, झावि झौर हाइड्रोजन 
भ्रधिक पाया जाता है। धादिसजन झौर हाइड़ोडन के एवं निश्चित परि- 
माण में मिलने से पानी दनता है। दसा में इतना आम्सिजन नहीं होता 
कि हाइड्रोजन के साथ मिल दर पानी दन सके । इस पदार्थ में ७६ प्रति 
शत कार्देन, १० प्रतिशत आक्सिजन झौर ११ प्रतिशत हाइड्रोजन होता 





हैँ । शर्करा दर्गीय पदार्यों में दसा दर्गीय पदार्थों ली झपेक्षा प्रास्सिज्न 


* 5 
घ्क होता हू। इसा दा रस दा से शणग्ग दाय पदायय या 


होने मे दे 
हाव नस व जसे 











जवचध्याय ४ 


पाव्चात्य मत से विश्लेषण 


खाद्य पदार्थों का विशलेपण पश्चिमीय विद्वानों ने अपने ढग से किया 
हैं। वर्तमान काल में कुछ लोग उसी प्रकार के विश्लेषण को प्रधानता देते 
है। पाठकों के ज्ञानवद्धन के लिए हम उसे यहाँ लिस रहे हैं । 

भोजन में प्रोटीन, वसा, कार्बोहाइड्रेट (स्टाचे, श्वेतसार भर शर्करा ), 


लवण और जल तथा कुछ विटामिन होते हें । 
प्रोटीन 


प्रोटीन में श्रल्व्यूमिन, फेब्रिन, सिटोनिम, मायोसिन, ग्लोव्युमिन, केतिन 
झ्रादि प्राणिज द्रव्य होते हैँ ॥ वनस्पति वर्गीय ग्लूटेन और लेग्युमिन भी 
इसमें मिलते हैं । दसमें नाइट्रोजन श्रधिक होता हैँ । जिस पदार्थ में 
जितता ही श्रधिक नाइंट्रोजन होता हैँ वह उतनी ही देर में पचता है । 
प्रोटीन अधिक होने के कारण एस बर्ग के पदार्थ को प्रोटीड कटने हैं। दारा 
में लेग्यूमिन (,८8ण0ा77) होता है, सत्तू में फाउब्रिन (रगिएं। ) 
मास, मद्धती, अटे की सफदी और दूध के घनाश में प्रोटीन होता दै। मछती 
में स्टार्च और थोडा सा प्रोटीन होता है । प्रोटीन के दो भाग विसे गये 
है । दूब, दही, अठा, मास, मछली, कलेजी, हरी तरकारी और शाऊ में 
पाये जाने वाले प्रोटीन प्रथम वर्ग के हैं और यब, गेटूं, चाकी के पिगे झ्राटे, 
दाल, आलू, बादाम, फव फतहरी, जब के सत्तू आदि में द्वितीय वर्ग का 
प्रोटीन रखता है। दाव बाजे अन्न म प्रोटीन अधिक होता 2 प्रोटीन पशुगगत 
५. दहरपतिल्‍्तगतल दीनो हे प्राप्त होता /॥ झरटीर को दोनों प्रतार फ 


पासचात्य रत से विश्लेषण मय 


प्रोटीन की झावश्यक्ता रहती है। यदि पशुजगत वा प्रोटीन बिलकुल न मिले 
तो दरीर का पोषण ठीक नहीं हो सकता । घरीर सगठन के लिए पहले 
वर्ग के प्रोटीन को आवश्यकता होती है । किन्तु इससे यह नहीं समझना 
चाहिए कि द्वितीय वर्ग के प्रोटीन की झावश्यवता ही नहीं। यह भी घरीर 
के लिए बहुत झावश्यक है । दोनो प्रकार के प्रोटीन मिलकर शरीर की 
ठीक ठीक रक्षा कर पाते है। एक दूसरे के पचने में सहायक भी होता हैं । 
इसलिए रोटी, दाल, तरकारी के साथ पहले वर्ग के प्रोटीन वाले पदार्थ 
ऊँसे दूध, दही, अडा, मास झादि नी कुछ रहना ही चाहिए। देश की 
गरीबी भोजन में दूध दहो का सयोग नही होने देती जिसके कारण सर्वेत्ाधा- 
रण का स्वास्थ्य चौपट हो रहा हूँ । प्रोटीन मास बनाने वाला पदार्थ है 
इसलिए इसे फ्लेश फ्यमेर कहते है । हमारे घरीर के कोप (८८5), 
जो प्रति क्षण घिसते और दूटते फ्टते हें, की पूत्ति इसी पदार्थ से होती हैं 


चसा 


शरीर को पोषण करने वाले पदार्थों में दूसरा स्थान घी, तेल, मक्खन 
चर्वी आदि का है । उत्तम जाति की वसा दूघ से प्राप्त होती है। पश्चिमी 
विद्वान सभी प्रकार के स्नेह को समान ही मानते हूँ । किसीको विशेषता नही 
प्रदान करते । इस वर्ग के पदाये में क्ार्देब, भ्राक्सिजन झोर हाइड्रोजन 
झधिक पाया जाता है। आक्सिजन और हाइड्रोजन के एक निश्चित परि- 
माण में मिलने से पानी दनता हैं । दसा में इतना आक्सिज्न नही होता 
कि हाइड्रोजव के साथ मिल कर पानी दन सके । इस पदार्थ में ७६ प्रति 
शत व्ायर्वन, १० प्रतिशत झाक्सिजन झौर ११ प्रत्तिमत हाइड्रोजन होता 


४ 
। 


है । शर्करा वर्गीय पदार्थों में बसा वर्गीय पदार्थों को झपेक्षा झाज्सिजन 


झधिद होता से च्सी प्री दार्ण इस द्ाझे कलीजुलऊ २५-२० ण्दार्थ 5. था संयोग 
झांधक होता हू। इसा दार्ण इस वा सम शदरा दयाद एदाथ दा सयारः 


हि 


होने से वे जलकर उत्ताप झौर शक्ति उत्पन करने है। इस दा से घरीर में 
गर्मी उत्पन्न होती हैं। प्रोटीन दिशिष्ट पदाये ने शब्ति नही पैदा होती 


धूल स्थास्थ्य के तिए शाऊ तरागरियाँ 


ने शो कैशग मासपैशियों भौर प्रस्य गस्यो की क्षतिपूर्ति करते हूँ । घी, 
गे उसे, पेय, थाीं, चागण, मैश, आतू, गुठ, चीनी आदि बसा वर्गीष 
थी प्रा बर्गींय पद्माथों से ही शरीर के तिए प्रावकपक ताप सौर 
भा वर्ग परते शी शी पाप्स होती है। अभ्रधिक शारीरिक परिथ्रम करने 
धागे को माया उ्यागध सौर घर रा जातीय पदाई सेने से साभ होता है। 
गत थोही झाक तरागरियाँ हैँ जिनसे स्नेह का भाग पाया जाता हैं । 
“या हर धाप शभी तरागार्या में थी या तेय गियाया जाता है । गदि 
कैसा 4 हाँ का सयन सनिक किया जाय तो उसका कुछ झण तो पाताते 
रु ला ,हय वाला है और एड बरीर मे जगा होता रहता है शौर चरगी 
हवा £ । सै चधिक प्यास से शरीर बेजीत मोटा हो जाता हई । 
कावहिउड्रद 
च दे का में वादा जानताया तीसरा पयार्श कयतियड्रेड सो सायरजि 
, ॥ है ७४१ सार(5ावाली) वी 42 6ै। जद साली तराशरियाँ शौर 
गे आवड, हु, मे झ, वजिरा, मई, सा|, गजी शादि की सतिक सांग 
"65 8॥ / ई54 वर्सार या में सा झ्रास रही राज रखा है। रह ए। 
ह हा 5 हाय +4 सेट सरीर में कप कौर गति उन हराया हैं । 
/ वीव रदा दा हैं, सवला पाये सौ शत 3 पर वर की ता है 
५ है| $ ए चूत सह गे जय दे । दस वर्ग | बंदी तप 
ही चुूसर, हल कतर्ची 7 सर गत विक्ा है। शारी 


0 22807 52४ प्र 4.+ ते हवस खाई हे परम सा सारम 7 


नल 2 5४ , 6 इट २ /+ खा 65५ सा पर / | 

हर 2 के + ४४० % 5 हर फ् बा। पी हि ढक इस हि धर॥ है 
कट कुकी, हलक, कल जज 5 ऋतिक आज रह आजतक 7, 7 
अर ३ हा 9 “0: ४ कस ी .: कक « हप, 
ज््र का #. आड़ 


पाण्चात्य ड््त ्ू को, 
ए्रचात्य मत से चिग्लेषण 


/द 
मु 


नोडन प्रसंतुलित (॥॥-0/]270८०) हो जाता है। भोजन निर्धारित 
करते समय प्रोटीन, स्मेट, पिदामिन भौर झनिज लद॒यों दो स्थान पहले 
मिलना चाहिए। दरिद्र भारत में झाणकल भोडन मे दादहाउड्रेद हो 


व हि > 
झधिव होता है जिसके परिणाम स्वरुप सभी लोग झम्दस्प है। एमारे देश 


है 


ना 57 इस चादर प्य $ ० जतभी तन लोग ईनज5 खाये स्ल्य-ज्प्े पे गैर के 
नदुनाग्य शत चाद गज हू कि गरोद लोग दिना साये धस्पत्य है धौर धनी 
लोग सूद साफर 


जज हाावदः दरवपरियो बे य्य >> 33>०क्कानन झगद्रेयी ्ाज- रे त्दा 
जिन दाक तरवारियों णा दिश्लेषय शझग्रेणी द्य मे ह्झ्च 
प्ले ४ < < 
देश्लेषण शाद तरपारियो दे घुण देर याले घध्यायों मे (प्रध्याप ५ ६ 


१०) दताया जाया परादयों फो पटी देखना चाहिए । 


अध्याय ६ 


खनिज लवण 


सारे ससार में भोजन मे मिलाकर नमएफ याने की प्रया प्रचलित है । 

यह पाचनशक्िति को बढाने वाला और भोजन को ठीक तरह से पचाने वाला 
होता हैं। एक बडी वात यह है कि इसके मिश्रण से भोजन स्वादिष्ट हो 
जाता है। यह पेट में सडाइध को रोकता है और क्रिमिनाशक है । यह 
गुण ही नमक के व्यवहार का प्रधान कारण हैं। किन्तु नमक रक्‍त में मिलता 
नही शरीर से वाहर निकल जाता है। हमारे शरीर को खनिज लवणों की 
अत्यन्त आवश्यकता है । वे स्वास्थ्य को ठीक रखते झौर रोगनाशक शर्वित 
बढाते हे । ये नमक हमे शाक तरकारियो और ताजे फलो द्वारा ही प्राप्त 
होते है । शाक तरकारियो को अधिक उवालने और उनमे स्वाद लाने के 
लिए मिर्च मसालो का मिश्रण करने से शाक तरकारियों का यह उपयोगी 
श्रश बहुत कुछ नप्ट हो जाता हैं। इन नमको में विशेषता यह हैं कि ये रक्त 
में मिल जाते है । वस्तुत मानव शरीर को जिन जिन पदार्थों की आव* 
इयकता होती है प्रकृति स्वय उनका सुजन और मिश्रण उचित अनुपात में 
करती है। स्वस्थ रहने के लिए प्रकृति का आश्रय ही सर्व श्रेष्ठ है। यो वो 
शाक तरकारियो भ्ौर फल, अन्न तथा दूध में अनेक प्रकार के लवण मिलते 
है और सभी की शरोर को आवश्यकता भी रहती है किन्तु इनमें चूना 
(८४८ए००), फासफोरस और लौह (7700) प्रधान है । यहाँ पर 

इन्ही तीनी का थोडा सा वर्णन दिया जाता हैं। इन नमको की भारत- 
वासियों के भोजन में अत्यन्त कमी होती है। इसका कारण यही है कि 

श्रच्छी शाक तरकारियाँ, फल तथा दूध का उचित व्यवहार दरिद्वता के 
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प्र स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


है, रोगियों को वही पथ्य है। तिल में भी कैलशियम काफी होता हैं। भोजन 
में इसको स्थान अवश्य मिलना चाहिए | जिन स्त्रियो को गर्भावस्‍था में 
और दूध पिलाने के समय में काफी कैलशियम नही मिलता वे बहुत ही 
कमजोर हो जाती है । इस विपय के विशेषज्ञ लोगो का कहना हैं कि जवान 
आादमियो को ०*६८ ग्राम कैलशियम की प्रति दिन आवश्यकता होती है 
झौर छोटे बच्चो को १ ग्राम की। गर्भवती और दूध पिलाने वाली स्त्रियों 
को प्रति दिव ० ६८ ग्राम से भी अधिक की आवश्यकता पड़ती है। यदि 
दूध और भात साया जाय तो इससे सिर्फ ० २० ग्राम ही कैलशियम 
प्राप्त होता है । ः 

भारतवर्प में पान चबाने की प्रथा है। कुछ लोग कहते है कि यह चाहे 
झौर किसी माने में हानिकर हो परन्तु इतना लाभ उससे अवश्य होता 
है कि पान के साथ कुछ बुझा चूना प्राप्त होता है। यह विचार 
उचित नही जान पडता क्योकि ऊपर से लिया गया बुझा चूना प्राकृतिक 
कलशियम की तरह रक्‍त में मिलता नही है। विजातीय द्रव्य की तरह पडा 
रहता है । यदि भोजन में शाक तरकारियो का अश्ञ पर्याप्त हो तो यह 
कमी बहुत कुछ दूर हो जा सकती है । यह सस्ता भी पडता है। देहात के 
लोग सेतो से पैदा करके इसे मुफ्त पा सकते हें सिर्फ उनको इसका ज्ञान 
होना चाहिए । डायटर लोग कहते हे कि कैलशियम की कमी कैशशियम 
लैक्टेंट (दूध से निकाला कैलशियम) राकर प्री की जा सकती है किन्तु 
हमारे विचार से यह अप्राकृतिक है । शवव्यवच्देद करके देसने से ज्ञात हुम्रा 
है कि उपर से लाया हुआ कैलशियम हड्डियों में चिपफ जाता है और चारू 
से बडी मुश्किल से छूटता है, रवत से मिश्रित नही होता। फिर इस तरद का 
कैलशियम खाने से क्या लाभ ! हमें अपने स्वास्थ्य को बनाये रराने के 
लिए प्राकृतिक टग से हो दूध, शाक, फा झ्ादि साकर यह तत्य प्राप्त करना 


ट्ए। 


खमिज लवण 


श्र्टट 
सर्द 


फासफोरस 


यह तत्व मस्तिष्क को स्वस्थ दनाता है। अन्न में बह तत्व बहुत अधिक 
पाया जाता है किन्तु घोने से पानी से घुल ऊर यह निकल जाता है इस 
कारण भोजन में यह बहुत कम नात्ना से पाया जाता हैं। प्रतिद्दित 
१ ० ग्राम फासफ़ोरस की आवश्यकता रहती है । परन्तु इतना फासफोरस 
साधारण भोजन से प्राप्त नही हो सकता है। सौभाग्य से उन खाद्य पदार्थों 
में यह तत्व अधिक पाया जाता हैं जिनमे कैलणशियम पर्याप्त होता हैं 
प्रौर कैलशियम भी इसकी कमी को पूरी करता है। इसलिए दूध, फल 
और शाक तरकारियो दा उपयोग इस तत्व वी कमी को पूरी करता रहता 
है । जो लोग कैलशियम विशिष्ट खाद्य लेते हैं उनकों फासफोरस की 
कमी नहीं रहती । लोकी में फासफोरस सदसे प्रधिक होता है । 


लोह्‌ 


इसकी भी शरीर को दहत ही झ्ादश्ययता पडती है और यह शरीर 


५ लए एक झत्वन्दर झ्रावश्यक दरादयणों में 
के लिए एक झत्वन्त झ्रावश्यक गदयों में मे 








हृ 
रक्‍त लयो की विद्यमानता से रहती है। ये रक्त उस भाज्निजन को, जो 


सांस द्वारा हम फेफटो में छीचते हे, घरीर के कोपाणुओं मे पहुंचाते हे 
और उनके दिकारों को दादा देते है इसी दारण वे स्दस्प रहते है और 


उनकी वृद्धि दोती हैं । दूसरा काम जो रक्त वय दरते हुँ दह यह है कि 

उष5 8 साच € * हणण ५ ३4 वी १ ५ प्प्छ्‌ ह्‌ 
झँतो में पोजन दा यो धश रक्त में मिलता है उसरी दहन-जिया 

तो में पचकर भोजन दा थो धश रक्त में मिलता हैँ नज्पि 


करने में सहायक होते है जिसे 


दारण दे शरोर के लिए उपयोगी हो झाते 














: बकननटणाक पफक के उपयोयी मे लाल ना ब्ल्ट्लणज अल फ्ञो 2 ड़ कट 
हूं। रात के ये उपयोता लाल बंण उनमे उाट पे वदिद्मादता से दनसे 
है। रक्त दवाने में झरीर को लोहे दी झादश्यदता रहती है 2. ४८ 
हूं। रक्त ददाने में झरार को लोहे दी झादश्यदता रहती है। श्यर मे 
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दासीर के सह को झायब्यरदा अभय: के..." दर जल 
शब्यर र लोह के झधिक झागपध्ययदा होती ह। दियेघप्तों गा इहना 


ड़ 


भ्द्‌ स्वास्थ्य के लिए श्ञाक तरकारियाँ 


हैं कि प्रति दिव २० मिलीग्राम लोहे की आवश्यकता शरीर को होती है । 
लौह होता तो बहुत से खाद्यपदार्थों में है जैसे गेहूँ, गोइत, दाल आदि मे किन्‍्नु 
इसका लौह अनपचा ही शरीर से निकल जाता है, बहुत ही कम लोह हमें 
मिल पाता हैं। इसलिए यदि ऐसा भोजन किया जाय जिसमे सब चीजो 
का लौह मिलकर २० मिलीग्राम से अधिक विद्यमान हो तव यह समझना 
चाहिए कि शरीर के लिए आवश्यक लौह प्राप्त हो जाता होगा | गर्भवती 
स्त्रियाँ श्रकसर पीली पड जाती हे । रक्त में लौह की कमी के कारण ही 
ऐसा होता है। कुछ बीमारियो मे ऊपर से लौह श्रौपधि के रूप में देने की 
भी आवश्यकता पडती है क्योकि भोजन हारा जो लौह मिलता है वह काफी 
नहीं होता। किन्तु ऊपर से खाया हुआ लौह रक्‍त में मिश्रित नही होता। 
पाण्दु, रक्ताल्पता और यकृृतरोग, प्लीहा रोग आदि ऐसे हे जिनमे अधिक 
लौह की श्रावश्यकता रहती है । 
हरी पत्ती वाले शाक, टमाटर, प्याज, मेथी, बयुआ और पालक के 
शाक आदि में काफी लोहा होता है। इनमे पहला स्थान मेथी और दूसरा 
बथुआ तथा तीसरा स्थान पालक को प्राप्त हैँ । 


अन्य लवण 


दूसरे नमक जिनकी दारीर को आवश्यकता होती है ये हे --तांवा, 
मेगानीज, क्लोरिन और झायोठीन । 

ताँवा और मेगानीज---तांवा से पाचन-क्िया में सहायता मिलती 
है । भोजन में मेगानीज की कमी से पुरुषों में नपुसकत्व आ जाता है और 
स्त्रियाँ बच्चो से घृणा करने लगती हैं । 

गाजर, फूलगोभी, मूली, शलजम, प्याज, टमाठर, आलू, पालक भादि 
” नाँवा बहुत होता है । ॥॒ 

अनाज के ऊपरी भाग जैसे गेहें का चोफ़र, चावल के कने झ्रादि में 

0७ पाया जाता हैं । 


के छत ॥. ॥(६/ / 
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६० स्वास्थ्य के लिए झाक तरकारियाँ 


मिनो के गुण से लाभ उठाना चाहते हे उनके आविष्कार की फथा से नहीं 
पिटामिन घब्द की उत्पत्ति विटा शब्द से है जिसका श्र्थें हैं जीवन 
तत्व | विडामिन कई तरह के होते है। वैज्ञानिकों ने उनके भेद विटामिन 
शब्द के आगे ए, थी, सी, टी आदि रागाकर फिये है। हमने भी उन्हींका 
अनुरारण तिया है । 
परता विटामि। ए है । यट शरीर का पोपक है, इससे शरीर की वृद्धि 
होती है। सवाम रोगा से बचने की ताकत श्राती है। यह नेचों की ज्योति 
बहाने बाला है। यदि सोजन मे यह विटामित ने हो तो वे सभी रोग हो जाते 
है जिनाय प्रतियेधक यह है। उसकी कमी से बच्चों के दाँत देर से निकलते 
है शौर वगगोर निफलते हैं। एसके अ्रभाव से शरीर नाटा टो जाता है। इसकी 
फमी के वारण ही निमोनिया, क्षय, साँसी श्रादि रोग होते हैं। इस विटामिन 
भी शविए साया दूध पिलाने वाली रित्रियों को द्ोती है। मवरान, दूध, 
पी, दही, गठा आदि में यढ़ विशेष रुप से पाया जाता है । किल्तु पावक, बरद 
गौमी, टखादर, मूली, फूलगोभी, गाजर, झालू , नीत्‌ आदि मे भी यद भ्रतिक 
माजा में पाया लाता टै। लौरारड, दरी पत्ती बाल झाक, धनियाँ की पी, 
सा टिजस की पली, पीया श्रादि से भी यह यथप्ट रखता है। इस शाक तर- 
करियों दा स्ले्ट इस्तेमाल करके उस सत्य की कगी पूरी की जा सती 
टै आर आरीर का नीराग रा जा सावता 2ै। यद मास और झर्य पर्स 
में भी कण पाता ४ कल्डि भारत जैसे दरिद देश में प्रति वे बढ़ विशर्मिस 
मह्त जडाया है । उमर देसये के विए श्रंस चाहिए । १५-१६ यर्ष के 
अत गढ़ टस विटादिन सी झ उक्पा ला घ्रविक होती है। वर्यीकि सदी सम 
पुनओ धरिर मे यनेस वा ८4 उनगा ये था ८ वरवॉरियाँ श्रविंह गाता मे 
डपनमी सडिए ह्या दुख, दे थे, हो, गहन आदि या उ वि व्यवदीर कराना 
ही भोणद शिए, छोट चर ह 77 खवरवा कै बीमार वीवो की संट 
दल अजित डाडिश पद्रहं गार विगट झ्याद िलली वा रा) 


गररी शध & 5 हर बची वतरहा रहिए! थरर के है हा 


पता हब 2 
हू डल हट 


हु 3.2, 


रस दिया जाना चाहिए और दृध की मात्रा थोडी अधिक वा देनी चाहिए । 
जिनको दूध अच्दा न लगे उन्हे मठा विना मल्सन निवाला हम्मा लेना चाहिए। 
गाय बकरी के दूध में यह दिदामिन एहता हैं विन्तु बिन पश्ञझ्मो को हरी 


५ 2 


चरने को नहीं मे और यो खरी चनी पर हो 
घास चरन दा नहा मिलती और यो री चूना पर हा र 








मे इस विदामिन की कमी रहती है। इस विटामिन का भडार 
सदर विद्यममिन की कर्मी रहता हु । इस ।वदारन का नर 


| 


शाक तरकारियाँ हे । कम गरम गरने से यह विदामिन नप्ट नहीं हाता । 


घीकों खुल बरतन मे अधिक देर नझ गाम काने से उसका विटामिन ए 


# 


नप्ट हो जाता है। यह विदामिन पालक के पते में घी से तिगना होता है । 
विठामिन वी 
यह विठामिन ज्ञानतन्तुओ को दल देता है और पाचनप्तब्ति दृइ करता 


हे 


हैं। इनकी कमी से पाचन-क्रिया दि।ड जाती है और कब्मियन, मरोड, 
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० कद 
झौर इनकी किया ठोक होती रहती हूं। इसके विलदछुल 


>007<25 
रोग हो जाता है और दिदामिन दी वाले पदार्द देने पर तुरन्त लान 
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यह विद्यमित जल में घुल जाता हूँ । यदि शार तरकारियो को 





उपजाण 
कर उनदा पानी फेक दिया जाय तो यह विद्यर्मिन उसी पानी में चला 
जायगा। झाग पर पवाने पर यह विदामिन नप्ठ नही होता। हां यदि कसी 
चीज को खूब भूना जाय तो झवश्य उसमें का दिदामिन दो जल जायगा । 
शाक तरकारियो को उवालते समय उसमे इतना कम पानी डालना चाहिए 


कि उसमे उदल जाने पर पानी दचे हो नहीं झअबवा दचे हुए पानी जो निकाल 





चाहिए या दाल आदि में नो दाल देना ऋच्छा 


६२ स्वास्थ्य के लिए द्ाफ तरकारियाँ 


होगा। प्रो० शटक ने सन्‌ १६२८ में लिया था फि मधुमेह, गरमी, बच्चो 
का सूरा रोग, राजयद्मा, कैन्सर, पेट का फोडा श्रादि रोग भोजन में विटा- 
मिन वी की कमी से या कुछ इसी तरह के कारण जिनसे भोजन ठीक न 
पच्चे हो सफते हैँ । जो पशु हरी घास श्रधिक चरते हैँ उनके दूध और मास 
में यह अधिक मिलता है। दूध पिलाने वाली माताश्रों को भी यह विठामित 
अधिक मिलना चाहिए जिसमें अपने दूध द्वारा यह विटामिन वे बच्चो में 
पहुँचा सके । पीते पत्ते की अपेक्षा यह हरे पत्तों में विशेष रहता है। अत 
को भिगो कर उनमे श्रकुर निकल आने दे । ऐसी श्रवस्था में उनमें यह 
तिटामिन बहुत हो जाता है । 

यो वो यह विटामिन चोकर, ग्राटा, सम्पूर्ण प्रकार की वाल, चावल 
श्रादि में भी श्रच्छी मात्रा मे वियमान रहता है परन्तु शलजम की कोमल 
पत्तियाँ, बथुओ्र, पालक, मूली आदि में बहुत श्रतिक मितता है । प्याज, 
गाजर, शलजम, करमकत्ला श्रादि में भी पर्याप्त रहता है। आलू, भ्ररई, 
पपीता, झकरकन्द, केला और नीवू में यहू कम होता हैं। भुजिगा चावता 
में कम श्रीर मशीन से छेंटे चावल में यह विवकुल नहीं होता । 

अब यह पता लगा है कि यह विठामिन पाँच प्रकार का द्ोता ८ । 
प्रिटामिन वी नम्बर १ झानतन्तु को बस देता है एयकी किया वात सम्शानि 
और मस्विष्फ नाटियो पर टोती है। उसीके अभाय से बेरीबेरी रोग होता 
है । यदि भोजन में तीन छटठाफ झा राब्जी, एक या ठेढ छटाँफ वारा श्रीर 
आब पाव हाथ का पिसा श्राटा हो तो दस विटामिय की कमी से रहेगी । 
बाबत बार बार धोने से उसका विटामिन थी स० १ निकट जाता हैं। 
ट्सीलिए देहात के लोग बिलकुल नये लावा को जिसमें काना यहुत दोता 
£ बोना अ््रभ समझते 24 विटामिन वी स० २ हरी ताजी शा 
तरफारियों में अधिक टोता 7 और शत झौर दूध मे कम । यह धर्म रोग 
क्षे लिए दपपोगी ४4 बढ़ पह़ाने पर नप्ठ सद्ीं होता । विठामित थी 
स9 ३ दारीरिय छजन ठीझ रराता टै। दसका शरीर प्रभात इरीर पर ठ या 


विटामिन ६३ 
पडता है झनी निश्चित रुप से नटी मालूम हो सवा है। पिद्यमिन दी 
में० ४ क्षार झौर उत्ताप मे टो जाता है । जिदामिन दी नम्बर ५ 

। चोजो में पाया जाता है जिनमें न० १ झौर २ पाये जाते हे। अभी 
इन विभागों की ठीक ठोक जाँच नही हो सकी है लए विपय में 
भ्च 


पिनेद नहीं लिखा बया। हरी ताजी शाक तरकारियाँ विश्येप रूप से इस्ते- 
माल करने से सभी तरह के विदामिन प्राप्त होते रहते है। ध्यान इस वात 
का रसना चाहिए कि वे उदालने में अधिक नप्ट न होने पावें। पहले अध्याय 


के अमल: अर: सचनादयो उमके. यमजकमक+-फम्काकनक, रखा जाय जज 
मे बताए भर चूचन को स्मरण रखा जाय 


विटामिन सी 


विटामिन दी की भाँति यह विदामिन नी पाचन-क्रिया पर प्रभाव 
रखने वाला है। इसते पाचनकिया ठीक होती हूँ। यदि भोजन मे इसकी कमी 
रहती है तो पाचनम्क्ति कम हो जाती है, पेट और आँतो में छाले पड जाते 
है। शरीर के जोडो में सस्ती झा जाती है और उनमे दर्दे होता हैं। मसूड़े 
सूजते ह और दाँत कमजोर हो जाते हे । तरह तरह 
गठिया, पायरिया तथा नऊ से दुर्नेन्ध आना आदि व्याई 
की कमी से होती है । यही नहीं गरीर के भीतरी यनन्‍्नो मे और 


चमड़े 
उपर भी जगह जगह रक्त ज्म जाता हें। यह विद्यमिन घरीर के भी 
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यहूत और रक्त में जमा होता हैँ । इससे रक्त शुद्ध रहता है, रक्तवाहिनी 
नसो से दहकर निकलता नहीं। यदि घरीर में यह विदामिन न रहे तो 


चोट लगने पर दहुत रक्त मिरता है और घाव देर में 





इसके भाव से शरार म सन्नामक रायाो को रोबने की ताकत नहीं 
रह जाती । राजयक्ष्मा योर मोतीकरा झेसे रोग प्राया इसी विद्याः 


दा 


०25 


की कमी से होते है । जब यह विठामिन घरीर में कम होता है तब नीचे 

लिखे लक्षण प्रगद होते हे--शरोर में ऋरियाँ पडती है, शरीर और चेहरे 

रंग रंग ददरंग हो जाता है । घोडा परिश्षम करने से ही झादमी घक जाता 
न 


द्ड स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


और दम फूलने लगता हैँ । घरीर में लाल हरे चकत्ते पडते है । स्कर्वी 
रोग, जिसमे भसूडे पक जाते हे और उनमे पीप और खून आने लगता है, 
हो जाता है और सिर में चक्कर आता है। 

यह विटामिन अन्न और सूखे फलो में वहुत ही कम होता हैं या नही होता । 
हरी ताजी तरकारियाँ और ताजे फलो मे खूब पाया जाता है। दाल वाले 
अन्न भिगो दिये जायें और उनमे कलला निकलने दिया जाब तो उन कल्‍्लो 
में यह विटामिन आ जाता है। यह अधिक गर्मी नही सह सकता। सूखी तर- 
कारियो में यह बहुत कम हो जाता हैं। टमाटर, नीवू, सन्तरा, पालक और 
करमकल्‍्ले में यह बहुत होता हैं । शलजम, शकरकन्द, सेम में पहले की 
अपेक्षा कम | प्याज, सलाद, केला, आदि में भी यह पाया जाता है। 
हरे पत्ते वाले शाक मे यह विशेष रूप से होता है। 

भोजन में ३० से ५० मिलीग्राम तक विटामिन सी प्रतिदिन पहुँचना 
चाहिए। यदि प्रति दिन के भोजन मे ३-४ छटाँक फल और हरी तरकारियाँ 
कच्ची ही खाई जायें तो इस विटामिन की कमी नही रह सकती । 

वे बच्चे जिनको उवाला हुआ दूध दिया जाता है या जो डिव्या-वन्द 
दूध पिला कर जिलाए जाते हैँ विटामिन सी की कमी के कारण स्वस्थ 
नही रह सकते । उनको ताजे फलो का रस या थोडा हरी शाक तरकारियी 
का रस दिया जाना चाहिए ताकि यह विटामिन मिलता रहे । 


विटामिन डी 


इस विटामिन की कमी से हड्डियाँ कमजोर हो जाती है । बच्चो मे 
जब इसकी कमी होती है तब उनको सूसा रोग हो जाता हैं। हाथ पाँव 
सूख जाता हैं और पेट निकल झाता है। एक प्रकार का रिकेट रोग, जिसमे 
हड्डियाँ विक्तत हो जाती है, हो जाता है। उनके दाँत देर में निकलते है 
और वे जल्दी चलने फिरने झौर दौडने में समर्थ नहीं होते । जो वच्चे 
देर में चलते हे समझना चाहिए कि उनमें इस विटामिन की कमी है ! 
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पह्‌ दद्यभन सक्तान उल्लार्नअ्ब्त दर 
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दर स्वास्थ्य के लिए गाक तरकारियाँ 


त्पादिनी शक्ति नष्ट हो जाती है । गेहूँ मे---ल्ास कर उसके चोकर में-- 
यह बहुत पाया जाता है। अकुरित गेहूँ और वाजरे मे भी यह यथेप्ट होता 
है। जो लोग श्राटा छान कर खाते है वे चोकर के साथ इसको मिकाल 
फेकते हैं । मास भ्रौर हरे शाको मे इसकी मात्रा पर्याप्त रहती हैं। यही 
कारण है कि मासाहारी और शाकाहारियों को सन्‍्ताने बहुत होती है। 
मैंदा और धी खाने वालो को सन्तान कम होती हैं या नहीं होती | यह 
विटामिन दूध में भी होता है। 

काफी मात्रा मे शाक तरकारियाँ ली जायें तो इस विटामिन की कमी 
नही रह सकती । 





घाक तरकारियां ८ प्रद्यार की हें--( ६) पत्ते वाले, (२) फ्ल 
(६) फल, (४) नाल, (५) बन्द ओर (६) सस्वेदन (जमीन से फूट 
दर निकलते दाले, जैसे दुकुरमुत्ता) । इनमे पहले से दूसरा भारी होता 
है। जैसे पत्-शाऊ की अपेक्षा फूल शाक, एूल घाक की अपेक्षा फल शाक, 
फल शाक की अपेक्षा नाल शक, नाल शाक की अपेक्षा कन्‍द शाक, दन्‍द 


घाक की अपेक्षा सस्वेदज झाक भारी होता हैँ, देर में पचता है। इस 


पुत्तक में तीन बअध्यायों में सभी शाक सब्जियों को वॉँट दिया गया 
है। वे अध्याय ये है (१) पत्त दाले श्ञाक, (२) हरी फ्लदार भाजी औौर 
( डे ) कनद शाक | सभी तरह के शाक झलग अलग भशध्याय देकर नही 


साधारण नुरु 


मर ० 
प्राय सभी साज विप्टम्नी गरु (नारी) रु ले उत्पन्न करन दाल 


भौर मूच, मल और दायु को निज्लने दाले होते है । 


शाक (पत्तेदार भाजी) 


पत्तेणर नाजी लाभदायक तो होती ह पर तभी शाकक अन्धाघुन्प न 
झाना चाहिए। इनमें विदामिव फोर सनिज ऊदण दिशेप रूप से पाये 


जाते है । इनको जहाँ तक सम्नव हो घीमी झाँच पर पकाना चाहिए, 


द्द स्वास्थ्य के लिए भाक तरकारियाँ 


जिसमे इनका विटामिन और लवण नप्ट न हो जाय । कुछ साग वायु वर्घक 
होते हैं । कमजोर आदमी और रोगियो को कभी कभी विकार पैदा कर देंते 
है। पकात्ते समब इनमे पानी न डालना चाहिए । यदि पकाने के बाद भी 
इनमे पानी शेप वच जाय तो उसे फेफना न चाहिए | जो ज्ञाक स्वभाव से 
ही सबको हितकारी हु उन्ही का प्रयोग अधिकतर करना चाहिए । बहुत 
शाक कच्चे भी खाये जाते हे इनमे चना, मटर आदि मुख्य हैँं। पालक का 
शाक भी वही के साथ कच्चा खाया जा सकता है 

हमारे आयुर्वेद में पत्र-शाको की तारीफ के साथ साथ उनकी निनन्‍्दा 
भी की गई हैं। पाठकों को उससे भी परिचित होना आवश्यक है । 





पत्र-शाक के अवगुण 


शाक खाने से वह शरीर और हड्डियो को तोड देता है, आँखो की ज्योति 
नप्ठ करता है, शरीर के रग को बदरग करता है। और शुक्र और रत 
को विगाड देता है। प्रज्ञा (बुद्धि) का नाथ करता है, स्मरणशक्ति भौर 
गति को नष्ट करता है तथा बालो को झसमय में ही सफेद कर देता है। 
ग्रधिक शाक खाने से ये बुराइयाँ उत्पन्न होती है । पत्र शाक के ये साधारण 
गुण है, विशेष गुण आगे वताये जायेंगे । 

सभी प्रकार के ज्ञाकों में रोगोत्पादक कीटाणु रहते हे और वे ही 
शरीर नाश का कारण होते हे। इस कारण अन्वाबुध शाक खाना छोड देना 
चाहिए । ये ही अवगुण खटाई में भी रहते हे इसलिए बुद्धिमान मनुष्य 
को खटाई साना भी त्याग देना उचित है । 


बथुआ 


व्युझ्रा दो प्रकार का होता हैं । एक लाल रंग के बड़े पत्तो का और 
दूसरा छोटे पत्तो का। शाक दोनो का बनता हैं। किन्तु अधिकतर हरे रगे 
का छोटे पत्ते वाला ही प्रयोग में आता है । वथुए का द्ाक अधिफुतर 
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छ० स्वास्थ्य के लिए जाक तरकारियाँ 


स्वर को विगाडती है, पिच्छिल (चिकनी) है) निद्रा लाती हैं और बुक 
को उत्पन्न करने वाली, वलवर्द्धक, रुचि उत्पन्न करने वाली, पथ्य, वृहण 
(शरीर पृष्ठ करते वाली) और तृप्ति कारक है तथा रकक्‍तपित्त (नाक, 
आँस आ्रादि से फिरते रक्त) को बन्द करती हैं। कडबे तेल के साथ इसका 
विरोध है । 


प्रयोग 


(१) इसका रस निकाल कर उसमे मिश्री मिला कर पीने से रक्त- 
पित्त में लाभ होता है। 

(२) पोई को काँजी या मठे में पीस कर थोडा सा सेघा नमक मिला 
कर श्रर्वृद (गाँठ) पर लेप करने से लाभ होता है! 

(३) पथरी के रोग श्र गुर्दे के दर्द में पोई की पत्तियाँ पीस कर 
पीना चाहिए। लाभ होता है । 

चौलाई 

यह हलकी, शीतल, रूक्ष, पित्त कफ नाशक, मल-मूत्र निकालने वाली, 
रुचिकारक, दीपन भर विप नाशक हूँ । 

चौलाई के मूल के गुण--यह मीठा, गरम, कफ नाशक, रण नाशक 
हैं तथा रक्‍्तपित्त और प्रदर को दूर करता है । 

चौलाई की पत्तियों के गुण--यह स्पर्ष में शीतत है श्लौर पित्त, रात 
विकार, विप, और खाँसी को दूर करती है । यद आराद्वी (मलरोध7), 
पाक में मधुर, दाह नाशक, रचिकारक और घोष रोग को दूर करती हूँ | 

दसमें ८५ ८ % पानी, ३१ %, सनिज पदार्थ, ४ € प्रतिशत प्रोटीन, 
० ५ प्रतियव वसा, ५७ प्रतिशत कार्बोहाइड्रेट, ० ५० प्रतिशत बज 
शिय्रम, ० १० प्रतिशत फासफोरस, २१ ४ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लौढ 
विटामिन बी, १० द० यू० प्रति १०० ग्राम, विटामिन बी, थोंठा सा 


5 ८ 7, जो का हट ++-%-क-+ऊ #% कै ४७” इे हा, 
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नम ८० ०११ दागी, ३ ६०, रातिए परार्य, ३ 0 प्रोटीन, ०३४ 
४ 


| ८ 


कसा, ८ १९ पादधारश ठ, ०६०7४०५ लाशिम ००५९७ पासणारस 


२० ६ उिदीशम प्रीरि सौ ग्राप यारा टागा है। विदामिनों वो जांच नही 


हि] 


उपयोग 
( 9) घौजाई दी झा चादत वे पाउन मे पीस कर शरद मिलाकर 
पिलाने से स्भिणी धौ- प्रसता या रत्त साय बन्द हो जाता हू। 
(२) चौठाईं का शातर खाने से दात गिरना रुक जाता हैं । साथ 
ही इसने यश्गोप्ठाता (दस्त दब्ज ) दूर राठा है 


( 


) सौजाई के रस से शफर घिलारर पान स पिच्टू बा जहर उत्तर 
॥ इससे संणिया का पिए नी उत्तर जाता <। 


जाना 


४ 


५ हटरवैशनल यूनिट के लिए एइ० यू० सिएश गया हैं ।॥ १००प्रामततर 
२६ प्लोस था ८ट्टे तोले कौर १०० मिलीप्रामननर परत होता हूँ। 
१ तोले में ११४ ग्रान होते हूँ 


कि 2252 


छ२्‌ स्वास्थ्य के लिए भाक तरकारियाँ 


(३) चौलाई के रस में घी मिलाकर पीने से अणुद्ध पारे का विप 
नष्ट होता है। 

(४) चौलाई की जड २तो० और काली मिर्च ६ माशें लेकर चावल 
के धोवन के साय पीस कर पिलाने से साँप का जहर उतर जाता है। थोडी 
थोडी देर पर पिलाते रहना चाहिए जब तक जहर उतर न जाय । इससे 
श्रन्य विप में भी लाभ होता है । 

(५) चोलाई का रस लगाने से आग के जलने से हुआ घाव अच्छा 
हो जाता हैं । 

(६) चौलाई की जड सिर मे बाँवने से विपम ज्वर दूर हो जाता है। 

(७) चौलाई का रस २ तो०, शहद ६ माणें और मिश्री ३ माशे 
सब को एक साथ चाटने से स्त्रियो का प्रदर दूर होता है और गुदा मार्ग से 
खून जाना बन्द हो जाता है । 

(८) चौराई की जड पीस कर नासूर पर बाँवने से लाम होता है। 

(६) पथरी रोग में चौराई का साम खाना चाहिए | 


पालक 


यह वातकारक, शीतल, कफ बदाने वाली, भेदिनी (दस्त लाने वाली), 
भारी और विप्टम्भी हें। यह मद, श्वास, पित्त, रक्त विकार, कफ 
नाशक है। किसी किसी के मत से विप नाश है। हमेशा खाने की चीज 
है । इसको दाल के साथ भी उबाल कर खाते है । 

इसमे ६१ ७५% पानी, १ ५% खनिज पदार्थ, १ &प्रतिशत प्रोटीन, 
० ६ प्रतिशत बसा, ४ ० प्रतिशत्त कार्बोहाइड्रेट, ०-०६ प्रतिशत कलशियम, 
० ०१ प्रतिशत फासफोरस, ५० मिलीग्राम प्रति सौ माम लौह, २६३० 
से लेकर ३५०० इन्टरनैशनल यूनिट तक विटामिन ए प्रति सौ ग्राम, 
विटामिन वी, ७० इ० यू० प्रति सौ ग्राम, ४८ मिलीग्राम प्रति सो प्राम 
विटामिन सी होता है । 


हुनर अचल 


है 


उपयोग 


(४) पत शाप थाए ४ नि हण।, नह +.. 9 : 
(+॥ एइसह परत वे “संग शपा 7 हिला ० भा * कर 


पल में लाम शात्रा । 


पालक दा टटन्त 


नन्द्क्चल 52५ ] डे 4००7 आडड >मपकक अलटर 40. *. को 
ब्यंगर ६६ ०५ ते पाल हक. कस इच्थ ७ प्र न 
७५१07“ दमा ६८७०७ बारोतउ हट ५ कट मन 
 /0 5 ४६७८ ७ दाश न ८ तर ्म हे 


फासफास 8३ मिलेयाम प्रॉवि सा ग्राम रहा . फित चाम पद्रार «४ 


थाम विटामिन सी होता है। क्षप विद्यामिता ह नाच पर हा 2। 


लोनिया (कुलफा) 


रूसी भारी (देर मं पचन बानी) यात झौर ह़फ नाहाफ और” 
नमकीन है। यह राष्ट्री ऑग्निदीपन परन बालो बजा नाशाफ ब्रा 
भन्‍्दाग्नि तथा विप नाशक है । 
दटा लोनी सट्टी दस्तावर, उप्ण दातवद्धक श्लरौ" कफ पिन्ननाशक् 
हैं। पह वाग्दोप (तृदलाहठ), ब्रण (घाव) गल्म इवास कस झा प्रमह 
भामव हूं तथा शोप रोग (सूजन ) और नत्र णोगा मे हिलता है । 





उपयोग 


(१) कुलफा वा साथ साना सक्‍तपित्त रोग (जिसमे मुंह झ्रास नाक 
भादि से रवत गिरता है) में लाभदायक हे 

(२) छुलफे के पत्तो का रस और तेल एक में मिलाकर कान में टप- 
काने से पित्त से उत्पन्न छान की पीडा शान हो जाती है । 

(३) कुलफा के वीज को पीसरर लेप करने से सिर दर्द में लाभ 


होता 


छ्प स्वास्थ्य के लिए थाफ तरकारियाँ 


तीनो मिलाकर आँस मे थाँजने से , श्रॉस की सुजली, अन्धकार, काचविन्दुं, 
भर श्रॉँस के सफेद तया काले भाग के सब रोग दूर हो जाते है । 

(११) गुडुच के काढे मे छोटी पीपर दो रत्ती मिला कर सेवन 
करने से पुराना ज्वर अवश्य नाश हो जाता हैं । 


पाकड़ का ठूसा 
पाकड के ठूसे का अ्रच्चा साग बनता है। यह शीतल झौर कपैला होता 
है। यह योनि रोग, कफ, दाह, पित्त, रुधिर का विकार, सूजन और खत- 
पित्त नाशक होता है । 
परबल के पत्ते 
परवल का पत्ता पित्त नाशक, दीपन, पाचन, हलका, चिकना, चुष्य, 
तथा उष्ण है और ज्वर, कास ओर कृमि रोग को दूर करता हैं। 
उपयोग 


(१) परवल के पत्ते के काढे की पट्टी रखने से आग के जलने की जलत 
शान्त होती है । 
(२) परवल के पत्ते का काढा पीने से ज्वर मे लाभ होता है! 


चने का शाक 


यह रुचि उत्पन्न करने बाला, दुर्जेर, कफ वात बढाने बाला, सद्ठा, 
विप्टम्मी (कब्ज करने वाला), पित्त नाशक शौर मसूढों के शोथ की दूर 
करने वाला है । 
इसमें ६०*६ % पानी, ३५ %, खनिज पदार्थ, ८२% प्रोटीन, 
०५% वसा, २७२०% कार्बोहाइड्रेट, ० ३१ % कैलशियम, ० २१% 


पत्ते वाले शाह 3६ 


फासफोरस, २८ | मिलीपाम प्रति त्तो ग्राम लोहा होता हूं। ६३०० २० 


यू० प्रति सौ ग्राम विदामिन ए हूँ। शेर प्रिटामिनो पी जांच नहीं हुई है । 


5. कि कला 
बंगाल के चने का साग 
इसमें ७७ ८९५ पानी ० पनिज पदार्य, 3 ० ९५ प्रोटीन, 


६४०५ दसा, ११ ७% फार्योटासर्रेंड, ५२४ % कैलशियम, ० १२ ०८७ 
फासफोरस, २६"८ मिली ग्राम प्रति सो ग्राम लोहा होता है। विटामिना 


ल्‍ 


थी जाँच नही एरई है । 


उपयोग 


चने का ससा शाक पीस कर पिलाने और धदन पर लगाने से लू लगने 
में लाम होता हैं । 


नाड़ी का शाक (करेमू का शाक) 


करेमू का शाक दो प्रकार का होता हैं। एक कडवा और दूसरा मीठा । 
कडवे को सस्दृत में कालशाक भौर मीठे को पट्टशाक कहते है । काल 
शाक (कडवा करेमू) दस्तावर, रचि उत्पन्न करने वाला, वातवर्धक 
कफ झौर सूजन को नाश करने वाला, वलवर्द्धक, घीतल झौर रकतपित्त 
नाशक है । पट्टश्ाक (मीठा करेंनू) वात को कुपित करने बाला और 
विप्टम्भी (कब्ज करने वाला) है। यह भाव प्रकाश में लिखा हैं । 

तिम्त करेमू का शाक, रकतपित्त, त्रिमि और कुप्ठ (कोट) का नाथ 
करना है। मीठा करेमू णीतल, चिकना, विप्टम्नी हैं और वात को कुपित 
करने बाला है । इसका सूखा पत्ता पित्त, ज्वर और कफ को दूर करता 
हूं। इसका रस पित्तश्ञान्त करने वाला भौर रुचि उत्पन्न करने वाला है 
ऐसा राजनिधद्‌ में लिखा है । 


न सपासहप के व आफ वरया रिया 


उपयोग 
(१) उस शाह साने सा रस पीने से झिश को संग जे 
जाआएईँ। 
(२) राापित में झसफे रस में मिश्री मिसा वर पीना साहिएं। 


कर्सोदी का शाफ 
कमौदी बड़े चकाड को फटने है एसीफो कासमर्द भी कहे है। वही 
कही इसाग शाक भी सोग राते है) फासमर्द का पत्ता रुसि उताक्ष करते 
बाता, बलवर्द्धफ, रांसी श्रौर विष को नाश करने वागा, मधुर, कफ-ाति 
नाशक, पानन, कठ को शुद्य करने बाता है +िल्तु शेष करके यह कासे 
नाशक, पित्त नाशक, गाटी (उस्त रोकने बागा) और टताग हैं । प्रीप 
रूप में ही उपयोग में ताना चादिए भोजन रुप में मधिक नटीं लेना चार्टिएं। 


उपयोग 


(१) कसौंदी के पत्तो का काढा पीने से रांसी और ठिचकी में याम 
होता है । 

(२) कसौंदी की पत्ती पीस कर लेप लगाने से दाद नप्ट हो जाती है। 
कर्सौंदी की जड का लेप भी दाद को नप्ट करने के लिए किया जाता दे । 
पत्ती अथवा जड का लेप रुजली और कोठ पर भी किया याता है। 

(३) कसोदी के पत्तो का रस पीने से अशुद्ध पारा साने के कारण 
उत्पन्न हुए दोप भर व्याधियाँ मिद जाती है । 

(४) कसोंदी की पत्ती पीस कर लेप करने से भिलावे का तेल लग 
जाने के कारण उत्पन्न हुई सूजन नप्ट हो जाती है और उसका विप भी 
शान्त हो जाता है । 

(५) कान में कीडे आदि के घुसने पर कान में इसके पत्तों का रसे 
डालने से लाभ होता है । 


सटर के पत्तो का शाक 


पेदी (दत्त लाने दाला) हलका, रस में किचित दिक्‍्त झौर त्रिदोप 
पह्‌ भद (दस्त सलाद दाला ) हलका, रस न किचित तिदत झौर त्रिद 
लक 


अमन छ 
नायक हू । 


मसरसे का शाक 
मरतसा दो प्रकार का होता है सपेद और लाल। सफेद मरसा मधुर 
घीतल, विप्टम्नी, पित्तनाशक, भारी, व झौर वातवर््धक, रक्तपिन 
(मृंह, ना छादि से रक्त झाना) नाशगक, विषमाण्लि (कमी झत पचना 
ओर कभी न पचना) को दूर करने वाला हैं। लाल मरसा अत्यन्त गरु 
नती है, कुछ कुछ क्षार रस यूदत मघुर है। सर (दस्त लाने वाला) कफ- 
दर्दा, पाक में कड़दा झौर झल्प दोप युक्‍त है । 


गदहपुरने का शाक 


गंदहपुरन की पुन दा नी पहते है। यह तठांद प्रण्पर वा होता हू। सफदर, 
लाल झौर नीला। सफ़र पूननंदा चरपरा, वर्षला, रचियारव झौर अग्नि 
का प्रदाप्त (तेज) करन दाला ह। पह सूदझन दवासीर, पाप (पीलिया ) 
कफ, वाद, ब्ध्न (दाघो), विप झार रोएे को दूर दरता है। धौपति 
रुप ने हा व्यवहार करना चााहण 

लाल पुनर्नचा--पाक में चरपस, शीतल, हलवा झौर दिज्व (तीता) 
हूँ । पह मलरोधक, कफ, पित्त और रब्तदिज्गर को नाग जरने दाता है 
ठथा दातझारक है । 


5 


पर स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


नीला पुनर्नवा--तीता, कडवा (चरपरा) गरम और रसायन है 
तथा हृद्रोग, पाण्डुरोग, सूजन, श्वास, वात और कफ को नाश करता है। 

पुननेवा के पत्तो का शाक अत्यन्त रूक्ष (सूखा) है। यह कफ, वात, 
मन्दाग्नि, प्लीहा, शूल और गुल्म रोगो को नाश करता है। 


३ उपयोग 


(१) गदहपुरने का शाक उबाल कर खाने और उसके पत्तों के रस 
मे लोहे का मुरवा मिला कर तगाने से शोथ रोग आराम होता है । 

(२) सफेद गदहपुरने की जड कानों में बाँधने से श्रांसो का जाला 
कट जाता है। यह जड अतवार के दिन लाकर उसे धूप देकर तब बाँधनी 
चाहिए । 

(३) सफेद गदहपुरने की जड सूब चवा कर साने और घिस कर लगाने 
से विच्छू का जहर उतर जाता है । 

(४) सफेद गदहपुरने की जड पीस कर पिलाने से साँप का जहर 
उतर जाता है । 

(५) सफेद गदहपुरने की जड शहद मे घिस कर लगाने से आ्ँसो की 
खुजली दूर हो जाती है । इसीसे श्राँसो का जाला भी कट जाता है, पर 
यह श्राँखो मे लगती बहुत है । 

(६) गदहपुरना, सोठ, सस शऔर देवदारु का काढा बना कर उसमें 
गोमूत्र मिला कर पीने से शोथ रोग (सूजन) आराम होता है। 

(७) गदहपुरने की जठ और बरने की छाल का काढा बना कर पीने 
से श्रन्तविद्रधि (भीतर के फोडे) झाराम होते हैं । 

(5) जड़, फूल, डठरा, पत्ता श्रादि सहित गदहपुरना लाकर चूर्ण बना 
ले। इस चूर्ण में अन्दाज का सेघा नमक मिला कर गोपूत्र के साथ साने से 
प्लीहा और गुत्म नप्ठ होते हैं। मात्रा ३ माशे से एक तोले तक । छोटे 
बच्चों को बहुत कम । 


ते दाले गाक ५ 
पत्त दाल गाक ् 


घ् 


चातनाशक, कठदा, ठोता त्नौर गरम है । यह दीपन है झौर गुल्म रोग 
झौर गूल को दूर करता है । 


इनमे 5५१ ४९४ पानी, २ १% झऊनिज पदार्घ, ६ ०९% प्रोटीन, ० ६% 
दसा, ८ ६% वाबवंहाइप्रेट, ०२३% दकैनशियम, ० १४ ९५ फास- 
फ्योस, ६ ३ मिली द्राम प्रत्ति सौ ग्राम लौट, ५७६० से ७४७० इ० यू० 
विद्यमिन ए भति सौ दाम, विदामिन दी, माममात, और विटामिन सी ६२ 


मिलिग्राम प्रति सौ शाम होता है । 


घज़दाइन का उठल 
इसमें ६६५५, पानी, ५ ६९५ सनिरू पदार्य, ०5८ % प्रोटीन, 
७ $0/ ट्ट 


यमा से लप नम नन+ ३०/ कैलशियम पा 
9, यसा, ३५% वादोतटासज्रेट, ० ०३५५ पलशियम, ० ०४०५७ 
घामफोर+ भलीपार प्रति सौ ग्राम लोरा भलीदाम दर 
सफोरण, ४८ मिलीपाम प्रति सौ ग्राम ले ता, ६ मिझीदाम प्रति सो 
हम पिदामिन सी होता ई नो यी जाँच नह हट प 
मे एदाामन सा हाता हू । गा 23 मो नो यी जाँच नही हर ह्‌। 
हि 


पड स्वास्थ्य के लिए भाफ सराशरियाँ 


में पका कर मोटा लेप तगाने से वात की शारि होती हैं। यह शेप सन्पियात 
(जोडो में हुई वात व्याधि) कमर में उत्तन बात व्याधि और हड्डियों को 
बेदना में लाभप्रद है । 


गूसे का शाक ( द्रोण पुष्पी ) 


यह भारी, रुखा, स्थादिप्ट, पित्त उत्पन्न करने वाला और कड़वा है 
यह भेदक (दस्त लाने वाला), एवं कामला, प्रमेह, शोथ और ज्यर को 
दूर करता हैं। औपधि रूप में ही इसका व्यवहार करना चाहिए । 


उपयोग 


(१) गूमा के रस का भ्रजन आँसो में करने से कामला रोग अच्छा 
हो जाता है | 

(२) गूमा की पत्तो का रस, जरा सा खाने वाला नमक मिता कर 
पिलाने से साँप का विप नप्ट हो जाता है। इससे वे रोगी भी अच्छे हो 
जाते हैँ जिनकी मौत नजदीक समझी जाती हैं। 

(३) गूमा की पत्ती पीस कर उसमें काली मिर्च का चूर्ण मिला कर 
पीने से जाडा देकर आने वाला ज्वर छूट जाता है । 

(४) गूमा का रस नाक में छोडने से अ्रघकपारी के दर्द (ग्रावा 
शीशी) मे लाभ होता है । 

(५) इसका रस पीने से प्रमेह में लाभ होता है । 


अजवाइन का शाक 


यह कडवा, तीता, उप्ण और वात नाशक है । यह बवासीर, कर्फ, 
घूल, आध्मान (पेट फूलना) कृमि और वमन को दूर करता है तथा भत्यन्त 
अग्नि दीपक है। यह रुचिकर है। औपधि रुप मे ही थोडा साना चाहिए। 
इसकी पत्ती का शाक पेट की अग्नि को बढाने वाला, रुचिकारक; 


शाक प्र 


तर यु 


पत्ते 


दातनाशक, कडदवा, तीता झौर गरम है। यह दीपन है झौर गल्म रोग 
भौर शूल को दूर करता है । 
इसमें ८१ ३% पानी, २ १९८५ सनिज पदार्थ ६ २९ प्रोटीन ० ६०५ 
बसा, ८ ६% कार्वोहाइड्रे, ०२३९४ वैलशियम ० १४ ९४ फास- 
फाज, ६३ मिली प्राम प्रति सौ ग्राम लौह ५७च्नल्से ४.० ४इ०यू७ 
विटामिन ए प्रति सौ भराम, विटामिन दी, नाममात्र, और विटामिन सी ६२ 
मिलियाम प्रति सौ ग्राम होता है । 


अजवाइन का डउठल 


इसमें ५९ पानी, ९५ खनिज पदार्थ, ०८5 ९ प्रोटीन 
०१% वसा, ३५ 20 कयर्वोहाइड्रे, ० ०३% कलझियम, «७ ०४०५ 
फासफोरस, ४८ मिलीणम प्रति सौ श्राम लोहा, ६ मिलीग्राम प्रति सौ 


ग्राम विटामिन सी होता हैँ । शेप विटामिनों की जाच नही हुई है । 
उपयोग 

(१) जवाइन झौर काला नमक दरावर वराबर लेकर पीसकर 
चूर्ण कर ले। इसमे से ३ माये से ६ माशे तक सठे के साथ साने से गुल्म रोग 
मे ज्ञान रहता हू । 

(२) जवाइन पीस छर उसकी पोटली दना कर सूंधने से 
और सिर दर्द भें लाभ रहता है । 

(३) झजदवाइन की पत्ती डालफर चने के देसन यो बनी पकौडी 
जाने से झरुचि दूर होती है । 


थी 


जुकाम 


(४) जवाइन झौर गुड झाने से शीवपित्त (पित्ती उटलना) घाराम 


होता है । 


प्‌ स्वास्थ्य के लिए श्ञाक तरकारियाँ 


(६) जवाइन की पत्ती अथवा जवाइन और सेवा नमक प्रति दिन 
खाने से वात गुल्म, प्लीहा और यकृत विकार की शान्ति होती हैं । 

(७) जवाइन और वायविडग वरावर लेकर कूट पीस कर चूर्ण कर 
डाले । इस चूर्ण को बालक की अवस्थानुसार शहद से खिलाने से आाँव 
ओर मरोडी के दस्त वन्द हो जाते है । 

(८) जवाइन खाने से पेट के कीडे मर जाते है । हि 

(६) जवाइन का चूर्ण पान के साथ खाने से खाँसी मे लाभ होता है 
और कफ ढीला होकर निकलने लगता है। 

(१०) जवाइल साकर ऊपर से थोडा गरम पानी पीने से साँसी, 
अतीसार, अजीर्ण और पेट का दर्द आराम होते है । 

(११) जवाइन, हीग और काला नमक खाकर ऊपर से थीडा गरम 
पानी पीने से डकार शुद्ध आती है और पेट का दर्द आराम हो जाता हूँ । 
गरम पानी बोतल में भर कर पेट सेकना भी चाहिए । 


मेथी का साग 


यह तीता श्रौर वातनाशक है । इससे अग्नि दीप्त होती है और भोजन 
की रुचि उत्पन्न होती है । इससे किब्न्चित पित्त कुपित होता है क्योर्कि 
यह कुछ गरम हैं । 

इसमें ८१८% पानी, १६% सनिज पदार्थ, ४६% प्रोटीन, 
० ६ ९ वसा, ६८% कार्याहाइड्रेट, ० ४७%, कैलशियम, ० ०५% 
फासफोरस, १६ € मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ३८६० इ० यू० प्रति सी 
ग्राम विठामिन ए झौर ७० इ० यू० प्रति सौ ग्राम प्रिडामित बी! 
होता है । 


उपयोग 
(१) मेथी के लट्दू खाने से घरीर पुप्ठ दोता दे भौर बात की दातिं 
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(३) < 


पप स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


०६% वसा, ८०% कार्बोहाइड्रेट, ०२०%, कैलशियम, ००८% 
फासफोरस, १५ ६ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, २७०० ३० यू० प्रति सौ 
ग्राम विटामिन ए होता हैं। शेप विटामिनों का अन्वेषण नही हुमा है। 


उपयोग 


(१) पोदीना पानी में पीस कर चीनी मिला कर खाने से हिचकी 
नष्ट होती हैं । 

(२) पोदीना की पत्ती और मिश्री पान की तरह खाने से जीभ के 
छाले नष्ठ होते है । 

(३) पोदीना, सोठ, वड़ी इलायची, सौंफ थोडा थोडा लेकर पीस कर 
छान ले भर गरम करके ठडा कर ले । इस जल को थोडा थोडा पिलाने से 
वमन और प्यास आराम होती है । यह जल पथरी में रखना चाहिए। 


बेत की फुनगी 


यह वात और कफ शान्त करता है । यह शीतल होता है। यह बवा- 
सीर, पथरी रोग, विसर्प, मूत्रकच्छू, रक्‍्तपित्त, योनि की पीडा, दाह और 
सूजन मे लाभदायक है । जिन रोगो मे लाभदायक है उन्ही रोगियों को 
थोडा सा खाना चाहिए। तन्‍्दुरुस्त आदमी कभी कभी खा सकते है। 


मकोय 


यह चरपरी, शुक्रजनक, त्रिदोप नाशक, कडवी, रसायन, स्वर को 
सुधारने वाली, स्निग्ध, उष्ण और नेत्रो को लाभकारी है । 

इसमें ८५२ १% पानी, २१% खनिज पदार्थ, ५६% प्रोटीन, 
१०% वसा, ५६% कार्बोहाइड्रेट, ०४%, कैलशियम, ० ०७% 
फासफोरस, २० ५ मिलीम्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, और ११ मिलीग्राम अति 
सौ गाम विटामिन सी होता है। शेप विटामिनों का अन्वेषण नही हुमा है । 


पद 75ठ. #ऋ 


१8॥ 


सा 


बे ल व 
खसारा--चपरा दा साग 
कफ अकटफनओ .. ईउनणमण+ 
कक कि मा । 
नाशया रंचि उत्तर थाई 
जप िज+ खान 306 न दर 
आईजी जी के पतन भ। ४ 


नि व 
फरता ६॥ बात दे राण्या 


इसमे ६४:०७ पाने 





छाया जय तो घन्ठा है । 


धनिया की पत्ती 


५ 


यह रोचक, दीपन हलवा हजापवोीय पाचन पंइनागाक चिकना 





मनकारी होता है । इसक्ता पाक मधा है। पासो श्वास बअदोप वम5 
सूनकार हुता हू। इनक्षा पा मदुः हूं। जासा ब्वस लिदाव वेसते 


त्त्पा ्कः “५ मभेरोग ट झौर ऋकूणता को जलन ऊत्दा है 
तपा, कृमरांग झार कृशता का नाश करता है । 
घ्स्त्ज्े कु नि कई पदाय ३ 5५0 प्रोटीन 
इसमें 5७६०४ पानी १६१७ ० , खनिज पदाघ डे ४ ४७ भादान, 
० ६९८ दसा, ६५६ ९७ दावोहाइड्रेंड २१४०५ हंचवैशियम 3० 


प्रति सौ यार पिटामिन सी होता है । 


सलाद की पची (].0ए८८) 


पु 


नसमे £२६ ९८ पानो, £*२ ०४ द्धवनिज्ध दद्यये, २ प्रोदीन 
इसमें ६२६ /७ पानह २ ते खनिज पद, २४५ 05 होन, 
3: वन 
्छ 


£ घर, हैँ, कादहाइडेंद स्हैलरि फेयम - 
०३% बला, ० ्ाहिइड्रेड, > ०५ ९८ कैलशियन, ० ०३ 5 
>> २ ० मिलीग्राम प्रति आम सौह- यम तो 
प्रसफोरस, रे ० एमताग्रार पअ्रत्ति दौ दाम सलाह, २२०० इज यू> घइ्ति सो 
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8० स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


ग्राम विठामिन ए, ६० इ० यू० प्रति सौ ग्राम विटामिन बी, १४ 
मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम विटामिन सी होता है। यह कच्चा ही खाने की 
चीज है। 


पढ्ुवा का साग 


यह वायु को कुपित करता है, रक्तपित्त नाशक और विष्टम्भी है। 

इसमें ८६२ % पानी, १०%, सनिज पदार्थ, १७% प्रोटीन, 
११% वसा, १० % कार्बोहाइड्रेट, १८ %, कैलशियम, ०"०४% 
फासफोरस, ५४ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा होता है। विटामिनों का 
ठीक भ्रन्वेषण नही हुआ है । 


बाह्य 


यह स्मरणणविति बढाने वाली, मधुर, हलकी, कपाय, दस्तावर, पाक 
में मधुर, उमर बढाने वाली, रसायन भ्रौर स्वर शोधक है । इसके सेवन 
से रक्‍तदोप, खाँसी, प्रमेह, पाण्डु, कोढ, विषदोष, सूजन और ज्वर नष्ट 
होते हैं। कुछ लोग इसे पीस कर पीते है । 


गोभी के फूल 


गोभी कफ-पित्त को नप्ट करती है । यह हलकी, कडवी, कपेली, 
शीतल तथा हृदय को लाभदायक होती है । 

इसमें ८5६४ % पानी, १४% रानिज पदार्थ, ३५% भोटीन, 
०४% वसा, ५३% कार्योहाइड्रेठ, ० ०३ %, कंलशियम, ० ०६% 
फासफोरस, १३ मिलीग्राम प्रतिसो ग्राम लोहा, ३८ द० यू० विटामिन 
ए प्रति सौ ग्राम, ११० ८० यू० विटामिन बी, प्रति सौग्राम, ६६ मिली- 
ग्राम विटामिन सी प्रति सौ ग्राम होता हैं । 


डर न नन्‍न ट 
दब हे « 


दिपयार 


पोभी थी ची भे जाता अ+- * 
रद € शाप शा स दा. ., 
शृ ०] 
शाभमा व पते 
अकान्‍क, ए्पदा 5४ ब>>- तक 
७३  पदा ; हूथा जाए पर कक ५8 
दाफा ० 
है हि भ्थ हा 
गाली दे एठल व भाशा के पा. के « 
गूदा वस्या भी खाया जाता ८ । नेएा* १२५ न न 
& 
जा सजा | | 
सोभी कू ६ ६ हात नै कल क्ष्ञज अल्का्ड 
साना के धर नंद गत ४ । जस गाह बोझ पगाह आओ बजट ज्मझ़ 
2567 23% 00५ 


हे 
गाँठ सोसमी--बह कफ पित्त बात का श्ान्त कान 5 ध्रार पर 
ः 'ह याहफ हाता है । 


भसदक सर्वच्ता ग्लौर 
एसवी जुए ज्मीन के झन्दर दंठती है। पर स्वाद गानों से मिचता 


पातगोमों 


स्लको कस्मयल्ला भी कहने हैं। यह कफ, पित्त, प्रमेह, जांसी प्ौ- 
खत दोष को नष्ट करती है। हलरो, पाचक्, दीपन झौर मथुर होनी है 
झोर पाक में तीसी है । ३ 

इसमे ६०२८० पानी, ०६९ जनिज पदार्थ, १«% प्रोटीन 
० ६१% दसा, ६३ % कार्बोहाइड्रेट, ० ०३ ९८ कंलारि ० शदीन, 
पासफोरस, ० ८ मिलौयान प्रति सौ ग्राम लौह, २०० न कं कक 
प्रति सौ ग्राम विदासिन ए, ४० ३० यू० विद्यमित दी प्रति सो आई १२४ 
मिलीग्राम विटामिन सी भत्ति सौ ग्राम होता दे श्मैति , श्र 


शयम, ० ०५० 4 


&€२ स्वास्थ्य के लिए थाक तरकारियाँ 


इसका ऊपर का पत्ता भीतर के पत्ते की अपेक्षा अधिक गुणकारी 
होता हैं। ऊपर का पत्ता फेंकना न चाहिए । 


बनगोभी 


यह कफ, साँसी, पित्त और रक्त दोप को थान्त करती है, सब प्रकार के 
वियो को हरण करने वाली है और वात उत्पन्न करती है । यह शीतल, 
हलकी और कडवी हैं । 


उपयोग 


घी में बना हुआ वनगोभी का श्ञाक जिसमे सिर्फ नमक पडा हो ववासीर 
में लाभदायक होता है । 


सुपूनक (चौपतिया ) 


यह शीतवीय, मलसग्राही, (दस्त बाँधने वाला) विदाही, (जयंत 
पैदा करने वाला, लघु (हलका) कपाय, मथुर रस, रुक्ष, अग्निदीपक, वीये- 
वर्धक, रुचिप्रद, मेघा जनक (युड्धि उत्पन्न करने वाला) रसायन (रोग भौर 
बुढापा दूर करने वाला) और नीद लाने वाला होता है। यह तीनो दोषो--- 
वात, पित्त, कफ--ज्वर, श्वास, प्रमेह, कुष्ठ और दाहनाशक है। 


सरसो का शाक 


यह तीनो दोपो को झ्ान्त करता है, विदाही, गरम, रूखा और 
भारी होता है। इससे पेशाव और मल अधिक होता है। यह क्षार 
भर लवण रस युक्त होता है। श्रायुर्वेद के मत से सब शाकों में यह रद्दी 
शाक है। पजावी और गरीब देहाती लोग इसे सूब खाते है । 

इसमें ८४ ६ %, पानी, २५ % खनिज पदार्थ, £ १ % भोटीन, 
०४ % वसा, ७१% कार्योहाइड्रेट, ० ३७ ९, कैलशियम, ०११ % 


अल क 2 


र्रब 


फसपोीरो, $२ ५ मिर्मीबा की जा 0 हत परह का 2 
३ बे 3 5 
22% ६ 22 
के 


सरसो की नाल का शाक 


सरसो वी नाल रचिदरय 75 गे / गदर 25 
पेपधीौर दृण दो शा दादी, न“ क्र -+ | 
प्समे ६६४० दानी ६ . कइननल- ४ 
९१५ दनसा, ४००९ वायोशाएएए «. ५ +«»*: 5 
पामज्तरसत १५ मिलीयाम प्रति सौ पाम 7णा रात ह कक. +०४ 
की जाँच नटी हर है । 
हू 


पह गरम होता हूँ ब्चौर जलन पैदा बात है। पा०«» पाते 


मेड 
जिसरी दजहू से पह निन्दितबाह। शुपा * । 


हिलमोचिका--हुरहन्त 


यह सूजन, गोट, बक, पिच झादि शा को हा “7हताः 


] 


शालिच 


यह दीपन, तिक्त, प्लीहा हा, झर्स, वफ और” वात नाशकष 


# ; > 


पीला सूर्यावर्त--हुरहुज पीला 


पह ठाठा, दसला झौर कया हूँ, यह गरम सारक, रुक्ष और हलता 


है, दफ, रदतपित्त, दइेदास, काम, अर्रुत वे, ज्वर, विस्फोटक, कोड, प्रमेह 
रक्‍तदोप, योनि रोग, कृमि और पाप्ड रोग नाशक हे। 


६६ स्वास्थ्य के लिए भाक तरकारियाँ 


तरकारी बनाई जाती है । बीज बहुत सोधा और स्वादिष्ट होता है। 
कट्हल तन्दुरुस्त आदमी को कभी कभी साना चाहिए। रोगियों के 
खाने लायक यह नही है। इसकी एक और जाति होती है उसे कटहरी 
कहते है । 

इसमे ८४० % पानी, ० € ५ खनिज पदार्थ, २६ % प्रोटीन, 
०३ % वसा, ६४% कार्बोहाइड्रे,, ० ०३ % कैलशियम, ० ०४% 
फासफोरस, १ ७ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा होता है। इसके विटामिनों 
की जाँच नही हुई है । 


कटहल के बीज 


यह वीयँवद्धेक, मघुर, भारी (देर में पचने वाला) मल को बाँवने 
वाला और मूत्र साफ लाने वाला है । 

इसमे ५१६% पानी, १५% सनिज पदार्थ, ६६ % प्रोटीन, 
०४% वसा, ३८४ ५% कार्बोहाइड्रेट, ० ०५ %, कैलशियम, ०१३ % 
फासफोरस, १२ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा होता है। इसके विटामिनों 
की जाँच नहीं हुई है। 


चड़॒हर 


कच्चा बडहर विप्टम्भी, गरम, भारी, खट्ठा, जठराग्नि को नप्ट करने 
वाला, खून बढाने वाला त्रिदोषवर््धक, और आँसो के लिए हानिकारक है। 
इसका दूघ के साथ विरोध है। जब तक णाया हुआ वडहर पच न जाय, दूध 
न पीना चाहिए और न दूध की बनी चीजे सानी चाहिए । इसके फूस की 
तरकारी बनती है, यह कुछ सट्ठा होता है 


केला 
कच्चा केला स्वाडु, शीतल, विप्टम्मी, कफनाशकफ, भारी और स्विस्प 


हरी फलदार भाजी ६३ 


.] ० पी. 


होता है। यह क्षत (फेफड़े का घाव), क्षय, रक्तपित्त दाह बादी और 


त्तृपा को नप्ट करता ह्‌) कच्चा केला हानिकर होता हे । उसको या तो 


[# 


पु 


उदाल कर खाना चाहिए या पाल डालकर पका लेना चाहिए। केला 
के साय मठा और दही का सयोग अच्छा नही है । 

इसमें उन ४ ९ पानी, ० ७३% उनिज पदार्ये, १६१ ०७ प्रोटीन 
०१% वना २४७०८ कार्वोह्स्डेट, ० ०१९४ कंलशियम ० ०३० 
फासफोरस, ० ५ मिलीग्राम प्रति सो ग्राम लोहा, १९४ इ० यू० विटामिन 
ए प्रति सी ग्राम, विद्यम्ित दी, बहत ही कम, ६ मिलीप्राम विदाशिन 


सी प्रति सौ राम होता है । 
केले का फूल 


यह नघुर विकना, भारी, कपैला, शीतल झौर स्निग्ध है । यह रक्त- 
पेत्त ड्पौविल अन्टसलि पैक्त राणज ्ू 
पित्त, छेद आर वातापत्त चाराज हु । 


हरफारेवड़ी 


यह भारी, रूक्ष, झम्ल, रोचक, न्‍्वादु, विशद झौर वर्षला होता है | 











बज नेदी है दह नहीं साई ज्यही है 
कर भी । दपयडी दडदी रो राद्वाह बह नहा छाए जाता ह। 

अत अडब ०-9 पानी ७ 09/ >>रउल पदार्द 5 पोदीन 

इसम ६६ ४०५ रा, ० | 7 खसानज पएदाघर ० हैक दीन ० १5७ 
दा 07१ क्ांहिषोद फासफोरस 
5१३ प्र है हे 





ई 


श्घ स्वास्थ्य के लिए शाफ पराशरियाँ 


खीरा 
यह घीतल, स्वादिष्ट और टाफा होता है। बिलहुत मुतायम खीर 
दाह, रा़पित्त, पित्त और तृपा को दूर फरता है। 


खरबूजा 

यह बल बढाने बाला, स्निग्ब, वृष्य, कोठे को शुद्ध करने वाला, मूत 
थाने वाला, भारी, शीतत, पित्त और बात नप्ठ करने वाला होता हैं। 
कच्चे सरवूजे की तरकारी बनती है। 

सिंघाड़ा 

यह शीतल, स्वाद, गुरु, वृष्य, कपैला, प्राही, शु्रकारक, बात और 
कफफारक, पित्त, रुधिर विकार और दाह नप्ट करने वाला है। यह कच्चा 
भी खाया जाता हैं और उबाल कर भी । इसकी तरफारी भी श्रच्ची 
'बनती हैं । कही कही लोग मसाला और कडवा तेल डालकर अचार 
यनाकर रखते है । इसका भ्रेंचार स्वादिप्ट होता हैं । 

इसमें ७०० % पानी, ११% खनिज पदार्थ, ४७% शओटीन, 
०३% वसा, २३ ६% कार्बोहाइड्रेट, ० ०२%, कैलशियम, ०१५ % 
फासफोरस, ० ८ मिलीग्राम प्रति सौ माम लोहा, और २० इ० यू० विद्य- 
पिन ए प्रति सौ ग्राम होता हैं। शेप विटामिनों की जाँच नही हुई है। 


कोंहड़ा 
यह वात कुपित करता है, मन्दाग्नि वटाता है, पित्त उलन्न करता 
ओर कफ नाशक है । स्वादिप्ट और भारी होता है। कोहडे का हीं 
भेद सफेद कोहडा है जिसे पेठा कहते हे कित्तु दोनों के गुणों में बहुत अन्तर 
है, पीले कोहडे को काशीफल भी कहते हे । यह रोगी के खाने की चीज 
नही है । 








उपयोग 
वर पन मे 


0 अच्क आप 


दर 
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१०० स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


(६) पेठे भ्ौर पीरे के बीज पानी में पीस कर पेए पर लेप करने से 
रुफा हुआ पेश्ाव सुल जाता है भर पेमाव झा जाने से रोगी की सब तकलीफ 
दूर हो जाती हूँ । 

(७) पेठे के रस में गुड और जवासार डाल कर साने से पेशाव की 
रुकावट दूर होती और पेशाब में शर्करा आना श्ौर पथरी रोग नप्द 
हो जाते है । 


सूत्तर 


गूलर कफ, पित्त और रुघिर के विकारो को दूर करने वाली, मथुर, 
शीतल, भारी, रुक्ष श्ौर कपैली होती है । घाव से मवाद मिकाल कर 
उसको भरती है। इसका उबाल कर भर्ता भी बनाया जाता हैं और तरकारी 
भी | यह खाने मे रूसी लगती हैँ पर बहुत गुणकारी है। 


तरोई 


तरोई की दो किस्मे है पहली मीठी तरोई और दूसरी कडवी तरोई। 

तरोई पित्त को श्ञान्त कर कफ और वात को वटाती है। अग्नि को 
दीप्त करती है। यह मधुर भौर शीतल होती है। इसका छिलका न तिका- 
लना चाहिए । 

कड़॒वी तरोई कफ, पित्त शान्त करती है और वात उत्पन्न करती है। 
पाक में कटु होती है । यह सारक और कय कराने वाली होती है। इसका 
शाक कडवेपन के कारण नही खाया जाता। मीठी तरोई ही शाक के लिए 
लेनी चाहिए | 

इसमे ६५४ % पानी, ०३ %, खनिज पदाये, ०५% भोटीव, 
० १% बसा, ३७ % कार्वोहाइड्रेट, ० ०४ %, कैलशियम, ० ०४% 
फासफोरस, १६ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ५६ इ० यू० विटामिन 
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श्ण्र्‌ स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


तीते परवल की पत्ती कफ श्रौर पित्त को झान्त करती है। इसका फल 
तीनो दोपो का नाश करता है । 

तरकारी मीठे परवल की ही वनाई जाती है । उम्दा तरकारियो 
में इसका पहला स्थान है। यह तरकारी रोगी भी खाते हैं और निरोगी 
भी। मौसिम में खूब खाना चाहिए। इसका छिलका नही उतारना चाहिए 

इसमे ६२३ % पानी, ० ५ % खनिज पदाये, २० % प्रोटीर, 
०३ % बता, १६ % कार्वोहाइड्रे,, ०००३ % कैलशियम, ००४ % 
फासफोरस, १ ७ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा होता हैं। इसके विदामिनी 
की जाँच नही हुई है। 


उपयोग 


(१) कड़वा परवल खूब वारीक पीस कर पिलाने से विप उतर जाता 
है। इससे कय होती है और विप निकल जाता है ! 

(२) कडवे परवल की जड़ की नस्य (सुंघनी) सूँघनें से सर्प का 
काटा हुआ रोगी बच जाता है । हे 

(३) कडवे परवल की पत्ती पानी मे पीस कर कपडे से छात थे । 
इस रस को सिर पर लगाने से सिर पर बाल निकल आते है । 

(४) कडवा परवल और नीम की पत्ती पानी में उबाल कर उत्त 
पानी से फोडा धोना चाहिए। इससे घाव साफ होकर जल्द भरता हैं| 


ठुम्बी 


इसको लौकी भी कहते है । तुम्बी कफ और पित्त को शान्त करती 
हैं। यह धातु को पुप्ट तया गाटा करती है। एवं वृष्य, रुचिकारी तेधा 
भारी है। एक प्रकार की कडवी लौकी भी होती है उसकी तरकारी नर्दी 


बनती और न साई जाती है। लौकी कच्ची भी साई जा सकती हैं। 
कमी कभी भयकर रोग जैसे--राजयक््मा--तक कच्ची लौटी के पस्य 
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एम ६३४९००/ पार्द खनि ८ अल पदार्थ प्रोटीन 
परम ६२६ ५० पानी, ०६% खनिज पदाये, १४% प्रोटीन, 

०१ ०९% दया, ५ ६ स्तर्दोच्तिरेट है---5 दर 
४० पता, ५३% छार्दोह्मस्रेट, ० ०१% कैलशियम, ० ०३ ९५ 


णत्फोरस, « मिलीगम प्रत्ति सौ गा लोहा, पट इ० यू० विदामिन 
ए प्रति सौ शाम, २० छ० यू० विटामिन दी, प्रति सौ गाम, २ 
मिलीपम विदमिन नी प्रति सौ ग्राम होता ह्‌। 


उपयोग 


(१) रक्तपित्त में लोगो ली तरदारी उानी चाहिए । 


कब पक तरकगारी सज्गपा ध्म् रू 
( २) लौकी थी तरकादे नप्ान रछ मे लानइदादप हो र। 
+ै बल उबाल बार दिना नमय मसाले दे रणनी चा ए्ए्‌ 
नेनप्पा 
ननझ 
च्छ 

रए दात उत्पर बरता + झौर शाध्यान पारद धर इतर 
रए बात उत्तर बरता है शौर शाष्यान पारप, पृष्य, स्थिग्ध छौर भाएर 


पु 


छात्रा ह। यह हि रोग (पेट में दीऐे) एल गरता है एश दर (घार 


सान्नका * ननध्ण मली मित्वार पापार है शत सार आआ 
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१०४ स्पास्य्य के तए शाफ तरफारिपां 


छुन्दरू का फून कामता, रुजली और पित्त को शान्त फरता हूँ । 

इसागगी जड़ घातु बड़ाती दै। हाथ-योय का दाह, कम और बमते 
को नप्ठ करती है। यद शीतल टोती है गौर प्रमेद को दूर करती है। 

सुन्दरू में ६३ १% पानी, ० ४ % सनिज पदार्य, १२ 0 प्रोटीन, 
०१% बसा, ३४ % कार्येदिउड्रेट, ० ०४ % कैलशियम ० ०३% 
फासफोरस, १४ मिलीग्राम प्रति सौ याम योहा, २६० ३० यू? विठामित 
ए प्रति सौ ग्राम, २८ मिलीग्राम पिठामिन सी प्रति सौ ग्राम होता है। 
घेप विटामिनों की जाँच नही हुई है । 


भिंडी 


यह मलरोबक, रुचिकारक, वृष्य, अम्ल और गरम होती है। इसकी 
तरकारी बनती है और यह कच्ची भी याई जाती है। मुलायम भिष्डी 
ही काम लायक होती है। यह बहुत ही घातु पौष्टिक है। प्रातकाल 
२-३ भिडी सानी चाहिए। यह तन्दुरुस्त आदमियो के यूब खाने की 
चीज है। 

इसमें ८८ ०% पानी, ० ७९% खनिज पदार्थ, २ २९६ पभोटीत, ० २% 
वसा, ७ ७ % कार्वोहाइड्रेट, ० ०६ %, कैलशियम, ० ०८% फासफोरस, 
१४५ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ४८ इ० यू० विटामिन ए प्रति सौ 
गाम, २१ इ० यू० विटामिन वी, प्रति सौ ग्राम, विटामिन बी, काफी, 
१६ मिलीग्राम विटामिन सी प्रति सौ ग्राम होता है। 


खेखसा 
यह तीनो दोषो को शमन करता है। अग्नि दोपन करता है और कड़वा 


होता है । 
सेखसा का पत्ता तीनो दोपो को श्ान्त करता है, भौर वीये वढाता है। 
यह ववासीर, हिचकी, साँसी और श्वास को नष्ठ करता है। 


हरी फरदार भाजी श्ज्श्‌ 


३ 
उंयसा 


सेससा दा फल तोनो दोपो छो शान्त करता है। झाँसी, प्रमेह और 
इदास में लानदायक है। गुल्म प्रौर शूल रोग को नप्द करता हैं और 
पाक में कदु होता है। यह अग्नि दीपन करता है, हृदय को पीडा शान्त 


करता गलत ०-4 
फरता हू । 


उपयोग 
(१) खेजसा की तरवारी प्रमेह और अरुचि को दूर करती है । 
(२) खेजसा की जड पानी के साथ सिल पर पीस कर विच्छू के 


काटे हुए स्थान पर लगाने से दिप उतर जाता है। 
(३) ककक्‍रोडे (खेखसा) की याँठ का चूर्ण चीनी के साथ लेने से खूनी 
बवासीर आराम हो जाता है । 


(४) जेजसा की जठ विप नाशक है । यह सर्प विप को नप्ट करती हैं । 
चिचिंडा 

यह वात-पित्त नाशक, वलपारी, पथ्य और रुचि उत्पन्न करने वाला 
है। यह अत्यन्त हितकर है। यह परवल से गुण में किचित ही कम है। 

इसमें ६४ १ %, पानों, ०७% सनिज पदापे, ० ५ % प्रोटीन, 
०३% वसा, ४४% कार्वोहाइड्रेद, ० ०५% कैलशियम, ० ०२% 
फासफोरस, १ ३ मिलीयाम प्रति सौ गाम लोहा, १६० इ० यू० विदामिन 
ए प्रति सौ घराम, और विटामिन की नामझाज होता है। शेप विद्यमिनों 
की जाँच नही हुई है। 





५ 


कै 


१०६ स्वास्थ्य के लिए गाक तरकारियाँ 


सहिजन 
सहिजन श्राँखो को लाभकारी है, और रकक्‍्तपित्त को कुपित करता है 
यह दाह उत्पन्न करने वाला, सग्राही और शुक्र (वीयें) पैदा करने वाला 
होता है तथा दीपन, रोचन और मधुर है। इसकी फली, फूल और पत्ती 
तीनो की तरकारी बनती हैं । 


सहिजन की पत्ती 


यह वात झौर कफ को शान्त करती है, गरम भौर दीपन होती है। 
यह कृमि रोग नाशक है । 

इसमे ७५० % पानी, २३ % खनिज पदार्थ, ६७% भ्रोटीन, 
१७% बसा, १३४ % कार्बोहाइड्रेट, ० ४४ %, कैलशियम, ० ०७% 
फासफोरस, ७ ० मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ११३३० इ० यू० विंठा- 
मिन ए प्रति सौ ग्राम, ७० इ० यू० विटामिन बी, प्रति सो ग्राम, २२० 
मिलीग्राम विटामिन सी प्रति सी ग्राम होता है । 


सहिजन की फली 

यह कफ पित्त जान्त करती है और कपली होती है। यह क्षय, 
गुल्म, कृृमि श्रौर शूल को नप्ट करती है । 

इसमें ८६ ६ % पानी, २० % सनिज पदार्थ, २५% प्रोटीन, 
० १ % वसा, ३७% कार्बोहाइड्रेट, ० ०३ % कैलशियम, ०११ % 
फासफोरस, ५*३ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, १८४ इ० यू० विठामित 
ए प्रति सी ग्राम, १२० मिलीग्राम विटामिन सी प्रति सौ ग्राम होता हैं । 
शेप विटामिनों की जाँच नहीं हुई हैं । 


उपयोग 
(१) सहिजन की छाल का घाटा टिचिकी को बन्द करता हैं 


हरी फ्लदार नाऊी १०७ 


(२) तहिजन के पत्तो को पीस कर आँखों पर रख कर पड़ी वापते 


से आज वी पीडा जाती रहती है । 


इनसे सप॑ विप निवारण होता है । 





सहिजन की छाल का रस और दूध एक में हब 
(५) सहिजन की छात्र का रस और दूध एक में मिलाकर पोर्न से 


खया का विप उतरता है । 


5 
१4 


न्‍ 


(६) सहिएन की छाल दा चूर्ण घी मे मिलाकर गरम कर झप्डक्ोप 
पर लेप बरने से कफ और वात से उत्पन्न हुई चूजन नप्ट हो झाती है । 
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ला 


श्०्८ स्वास्थ्य के लिए थभाक तरकारियाँ 


उपयोग 


(१) कौच का वीज जल में पीस कर, दिन मे कई वार, वद पर लेप 
करने से वद अच्छी हो जाती है! 

(२) कौच के बीज को पीस कर विच्छू के डक मारे हुए स्थान पर 
लगाने से विच्छू का जहर शान्त हो जाता है । 

(३) कौच के वीज, गोखरू, सतावर और विदारीकन्द का चूर्ण 
बनाकर वरावर की मिश्री मिला दे और अपने भ्रग्नि वल के भ्रनुसतार खावे । 
इससे बल वीयें वढता है और शरीर में ताकत आती हैं । 

करेला 

करैला दस्तावर, कडवा, शीतल और हलका होता हैँ । यह बादी 
नही करता है । खून के विकार, कफ, पित्त, ज्वर, कृमिरोग, प्रमेह और 
पाण्डु रोगो को समूल नप्ट करता है। क्वार में करैले की तरकारी हानिकर 
होती है । 

इसमे ६२४ % पानी, ० ८५% सनिज पदार्थ, १६ % प्रोटीन, 
०२% वसा, ४ २ % कार्बोहाइड्रेट, ० ०३ %, कैलशियम, ० ०७% 
फासफोरस, २२ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, २१० ३० यू० विदामित 
ए प्रति सौ ग्राम, २४ ३० यू० विटामिन बी, प्रति सौ ग्राम, विटामिन बी, 
बहुत कम और ८८ मिलीग्राम विटामिन सी प्रति सौ ग्राम होता है। 


छोटा करैला 


इसमें ८३ २९८ पानी, १ ४%, खनिज पदार्थ, २ ६% प्रोटीन, १ ० % 
बसा, & 5८% कार्वोहाइट्रेट, ० ०५%, कैलणशियम, ० १४% फासफोरस, 
६-४ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, २१० इ० यू० विटामिन ए प्रति 
सौ ग्राम, २४३० यू० विठामिन बी, प्रति सौ ग्राम, विटामिन बी, बहुत 
कम झौर विटामिन सी ८८ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम होता हैं । 


हुए फतशर भाजी २०६ 


उपयोग 


* 


(१) करेले की पत्ती गा रस झौर जीरे का चूर्प एक में मिला कर 
घीतणवर में पिलाना चाहिए । 


(०) हल्दी दा चूर्ण भोर करेले के पत्ते का रस पिलाने से कय होती 























है और इससे दच्चों दग झ्फरा (पेट फूलना) शान्त हो जाता है । 

(३) करेले की ऊड पीस गर दुछ दिन तक लगातार पिलाने से 
पारे दा फूड निकलना झारान होता है । 

(४) करेले दो पत्तो के रस में काली मिर्च पीस कर आँखों में झांजने 
से रतोंदी भच्दी हो दाती है। तीन दिनो तक यह अजन लगाना चाहिए । 

(५) करंले के पत्तो का भयवा करले का रस एक छोटी चमची भर 
थोडी शकर मिला कर पीने से दवासीर में लाभ होता है 

(६) करेला के पत्ते का रस, गाय का घी झौर पित्तपापडे का रस 
तीनो को एक में मिलाकर सिर पर लेप लगाने से पित्त से उत्पन्न सिर दर्द 
फ्मैरन हलक हो जाता है । 


(७) करेला क्या रस गरम कर कान में छोडने से दान क्य दर्दे दूर हो 


जाता है । 


बैगन कफ क्यो घान्त करता है। शुक्त (वीयें) को बदाता है। प्चर 


झौर दात को नप्द चरता हूं। यह ठाक्ष्य, उपष्प, पाक मे दे द्ु और रुचि 


उत्पन्न करन चाला तथा हलका होता है | 
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वतिया देगन पथ्य होता है । जिनमें दीज पड जाते है वह उत्तना गुण- 
कारी नही होता । यह कच्चा भी जाया जा सकता है। इसका छिलका न 
उतारना चाहिए। मुलायम दतिया देगन ही खरीदना चाहिए। 


५ 


डाल का पका वैगन पित्त उत्पन्न करता है और भारी होता है। 


११० सापास्श्य के पविए जाफ सरशारियां 


फज्या बैंगस कफफ-पिरा शान फरया है । 

इसमें ६१४ % पानी, ०५%, रानिज पदार्थ, १३ %; प्रोटीग, 
०२% यसा, ६४ % कार्बोदाएओंट, ० ०२% कैगशियम, ००६% 
फासफोरस, १३ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ५ 5० यू० प्रिदामिन ए 
प्रति सी ग्राम, १५ इ० यू० विटामिन बी, प्रत्ति सी ग्राम, पिठामिन वीं, 
काफी, श्लौर २३ मिलीग्राम विटामिन सी प्रति सी ग्राम दोता है । 


उपयोग 


(१) धतूरे के बिप को नप्ठ करने के लिए वैगन का तीन तोला रस 
पीना चाहिए। यह रस कई वार पीना चाहिए। 

(२) बैगन भून कर सुदाता सुद्ाता गाँठो पर बाँवने से गाँठ का दई 
जाता रहता हैँ । 

(३) बैगन और पोस्ता, कुचल कर पानी में औठे । इसी पानी से 
हाथ-पाँव घोषे । इससे शीत के पसीने बन्द हो जाते है । 

(४) बैगन की जड पानी के साथ घिसकर आँसो में लगाने से आस 
की फूली नप्ट हो जाती है । 

(५) बैगन भूत कर और उसमे हल्दी और प्याज मिला कर चोट पर 
बाँधने से चोट का दर्द दूर होता हूँ । 


सेस 
हरी भौर सफेद--दोनो सेम मधुर, मेघाजनक (बुद्धि बढाने वाली) 
दीपन भर कसैली होती है । 
काली सेम अरुचि का नाश करती है । यह पित्त नाशक, कड़वी, 
मधुर, शीतल और भारी होती है । 
शगोजिया सेम अग्नि को मन्द करती है । वात नाशक हैं। शुक्र का 
नाश करती हैं। यह कफ पित्त उत्पन्न करने वाली, गरम, वृष्य, रुचिकारक, 





2 अल अप कैलगियम 
७२ 0७ दत्ता, १० ० ९५ वार्दोह्ाइड्रे: ० ०५५९५ कैलशियम ००६०७ 
फ्ासफोरस भेलीगशम सौ ग्राम लोहा, और १२ मिलीशम विटा 
रफोरस, १ ६ मिलीगम प्रति सो श्राम लोहा, और १२ मिलीशम विदा- 


मिन सी प्रत्ति से माम होता है । शेष विद्यमिनों वी जांच नही हई है । 
ह्ता ह्‌ ह्ब्ह 





इसमें ६२५५६ पानी, १४ ५% सनिज पदा्े, ४ ७ % प्रोटीन 
०२% दसा, ६६ ९७ वादोहारडेट, «० १३% कैलशियम, ० ०५०५ 
एसफोरस, ५ ८ मिलीणाम प्रति सौ द्राम लोहा, ३३० ८० यू० दिद्यामिन 
ए प्रति सो ग्राम, झौर ४६ मिलीग्राम विद्ामिन सी प्रति सो ब्राम होता 


है। शेष विदामिनों वी जाँच नहों हुई है। 





सेन्टर फल करता है घौर दादी को एपदि 
सेमर पा पल पफ वो नप्ड दर ₹ &छ४र यादा दा छुपत हग्ता 


५. दाता 3. उ>४>> आझपरी ापर ते 
है। पित्त दंगा ए परी सर 


डपयोग 
डपंदाग 

लक आक “मु परी प्र दा शच्क्नजछक्षनो धर मेज सपना जाला ८-5 
समद ८ पूदी पा शा झा रू हुए दर रूएा नम डाल द 


. 


एने से इृदर सोेप गो एए गरण है 
खाद च इदर राा रू । एएरप (१ 
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ण्ः 


| 
5४ 
है 


च्ट 


श्श्र्‌ स्वास्थ्य के लिए श्ञाक तरकारियाँ 


शान्‍्त करता है, रुधिर विकार और बादी के विकार को दूर करता है। 
यह स्तम्भनकर्ता, स्वादिष्ट, भारी और शीतल होता है । 


टिंडा 
टिडा मूत्र और पथरी रोग को दूर करता है। कफ और पित्त शान्त 
करता हैं। यह रुक्ष, रुचिकारी, वातल, दस्तावर और शीतल होता है । 
इसमे &२ ३ ९ पानी, ० ६% खनिज पदार्थ, १७% प्रोटीन, 
० १% बसा, ५ ३% कार्बोहाइड्रेट, ० ०२%, कैलशियम, ० ०३% फास- 
फोरस ० ६ मिलीगाम प्रति सौ ग्राम लोहा, २८ इ० यू० विटामिन ए प्रति 
सौ ग्राम होता है। शेप विटामिनों की जाँच नहीं हुई है । 


सुअरा सेम 
यह सेम जठराग्नि को मन्‍्द करती है । वात नाशक और कफ पित्त 
बढाने वाली होती है। यह वृष्य तथा रुचिकारी है श्रौर मल को बाँवती हैं। 
अगस्त 
श्रगस्त वात पैदा करने वाला, कडवा, शीतल तथा रुक्ष होता है । 
इसके फूलों का शाक बनता हैं । 
इसमें ७६७ ०५% पानी, ३१%, सनिज पदार्थ, ८४% भोदीन, 
१४% वसा, ८२ % कार्बोहाइड्रेट, १ १३%, कैलशियम, ० "८ % 
फासफोरस, ३ ६ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लौह, ६००० इ० यू० विदा 
मिन ए प्रति सौ ग्राम होता हैं। शेप विटामिनों का श्रन्वेषण नंद 
हुआ है । 
उपयोग 


(१) इसके पत्तो का रस हीग के साथ सुँधाने से चौथँया ज्वर दूर दो 
जाता हूँ । 


हरी फरदार भाजी ११३ 


(२) प्रगत्त के पत्तो की पुतटिस बाँधने से सूजन झोौर चोट में 
लाभ होता है । 

(३) इसके फूलो का साग साने से रतोधी दूर होती है। 

(४) इसके पत्ते वा रस मलने से सूजली मिटती है । 

(५) एइसके पत्तो के रस की नास लेन से सिर का ददे और जुकाम 
नप्ट होता है । 


वोड़ा (लोविया ) 


यह तीन प्रवार का होता है--लाल, सफेद और काला । जितना दाना 
बडा होता है वह उतना ही उत्तम है । यह गुरु, मधुर, कपाय, तृप्तिकारक, 
सारक (दस्त लाने वाला) रूप, दायुवर्दधव, रुचिप्रद, स्तन्‍्यजनक (दूध 
वटाने बाला) और अत्यन्त वलदायक होता है । 


यू 

यह वातनाशक, हलवा, दीपन, खट्टा और पाचक होता है, कीडो को 
नप्ठ करने वाला, पेट के दर्द वो दूर करने वाला, रुचि उत्पन्न करने वाला है $ 
सन्दारिनि, हैजा, क्षयरोग, विष दिकार और कब्जियत में इसका सूब प्रयोग 
करना चाहिए | 

इसमें ८४ ६९८ पानी, ० ७% खनिज पदार्थ, १५% प्रोटीन, १०% 
वसा, १० ६५% कार्वोहाइड्रेठ, ० ०६% कैलशियम, ०-०२%, फासफोरस, 
० ३ मिलीप्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, २६ इ० यू० प्रति सौ प्राम विटामिन 
ए होता हैं और इसके रस में ६३ मिलीग्राम प्रति सौ श्राम विटामिन सी 
होता है। शेप विटामिनों की जाँच नही हुई है । 

नीवू बहुत ही स्वास्थ्यवर््धक है । पानी में नीवू का रस मिलाकर 
प्रति दिन पीने से स्वास्थ्य चटता हैं और रोगनाणक शक्ति वदती हैं। दाल 
भौर तरकारी मे मिलाकर खाने से चीजें तो स्वादिष्ट हो ही जाती हू जल्दी 


११४ स्वास्थ्य के लिए भाक तरकारियाँ 


पचती भी है । हैजे के दिनो मे इसका इस्तेमाल न भूलना चाहिए। चींगी 
के साय इसका रस हैजे की दवा हो जाता है । एकजीमा और दाद पर 
इसका रस लगाने से लाभ होता है । इसका रस हाथ पाँव में लगाने से 
हाथ पाँव नही फटते। कीमती फंस क्रीम से भी यह अच्छी चीज है। 
इसकी शाक तरकारी नही बनती पर शाक तकारियो का जायका बढाते 
के काम में यह आता है। 


लाल मिचे 


यह पित्त बढाने वाली, कफ नप्ट करने वाली, दाह उत्पन्न करने वाली, 
है और अजीर्ण, तन्द्रा, विपूचिका, मोह, प्रलाप, व्रण, स्वरभेद और भझरुचि 
को दूर करने वाली है। नाडी की गति यदि क्षीण हो गई हो, इन्द्री शक्ति 
नष्ट हो गई हो और घोर सन्नमिपात रोग हो तो भी इसका उपयोग झलन्ते 
लाभदायक होता है । इसके फल की मात्रा एक रत्ती है । 

इसमे १० ० % पानी, ६ १% खनिज पदार्थ, १५ ६ % प्रोटीन, 
६२%, वसा, ३१ ६ % कार्बोहाइड्रेट, ० १६ %, कैलशियम, ० २७१७ 
फासफोरस, २ ३ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ५७६ ३० यू० प्रति सौ 
ग्राम विटामिन ए, और ५१ मिलौग्राम प्रति सौ ग्राम विटामिन सी होता 
हूँ। दोप विटामिनों की जाँच नही हुई है। 


हरा मिर्चा 


इसमे ८२६% पानी, १०% सनिज पदार्थ, २, ६ % भोटीन, 
०६ ०५ वसा, ६-१ 0५ कार्बोहाइड्रेट, ००३ ५ कलशियम, ० ०5% 
फासफोरस, १२ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ४५४ ३० यू० प्रति सौ 
ग्राम विटामिन ए, १११ मिलीगाम प्रति सौं ग्राम विटामिन सी होता है। 
दोप विटामिनों की जाँच नहीं हुई है । 

मिर्चा सूसा भी साया जाता है और हरा भी । हरी मिर्च अगर झधिक 


हरी फलदार भाजी श्श्श 


जाई जाय तो जलन्धर (जलोदर) रोग उत्पन्न होता है और पित्त के 
दिगड जाने से अनेक रोग उत्पन्न होते हे। हरी मिर्च भोजन में रुचि 
उत्पन्न करतो है और कुछ दिन सेवन करने से प्रमेह मे लाम होता है । 
सूखे मिर्चे लाल ओर पीले दो रग के होते हे। मिर्चा कच्चा ही दाँत से 


चवा कर खाया जाय तो झधिक गुणकारी होता है लेकिन अधिक मिर्चा 


खाने से चलवीय की हानि होतठो है। घी मे भून कर या नमक ओर 
खाई के साथ घोडी माला में मिर्चा लाभकारी होता हैँ । लाल मिर्च 
रूसी होती है और वफ के रोगो को दूर करती है 

हैं, दलवर्धक है और दरीर की सर्दी को दूर करती है। यह वात पित्त 
कफ को समान झदस्था में रखती है । मक्खन के साथ खाने से दुष्ट वाई 
जय रोग दूर होता है। दहो झौर मठे में में डाल कर खाने से घरीर पुप्ट 


3. 


होता है और कीडे मर जाते हे। हरी घनिया के फूल और लाल मि्चे 
एक में खाय तो जोडो का दर्द दूर हो जाता है। पभिर्चा दो चार रत्ी से 
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ज्यादा नही खाना चाहिए। कही दही लोग मिर्चे दी तरकारी दना वर 
खाते है 


अध्याय ९० 


कन्द शाक 


इनका खाने वाला भाग भूमि के अन्दर होता है इसी कारण इनको 
कन्द शाक कहते हे। भूमि के भीतर दवे रहने के कारण उन पर सूर्य की किरणें 
नही पडती परन्तु डाल पत्तियो पर जो घृप पडती है उसका बहुत कुछ असर 
उनपर भी पडता है। ये देर में पचने वाले होते है। इसमे प्राय विटामिन 
ए की कमी रहती है । खनिज लवण इनमे होते हे और विटामिन वी भी 
पाये जाते है । पीली गाजर में विटामिन ए पाया जाता है। पीले रग कै 
फल भर शाक तरकारियो मे चाहे वे कन्द ही क्यो न हो यह विटामिन 
पाया जाता हैं । इनसे विटामिन सी भी होता है । आग पर पकार्न से 
इनका विटामिन नष्ट हो जाता है। इनका छिलका उतारने से ये कम गुण 
वाले हो जाते है, विशेषकर आलू । भ्रगर आलू का छिलका उतारना ही 
हो तो उबालकर छील लेना चाहिए। कुछ कन्द शाक जैसे अरुई, वण्डा, 
शादि बहुत देर में पचते और कब्ज करते हैं तथा आँव पैदा करते है | वें 
सर्वसाधारण के खाने योग्य नही । ऐसे कन्द तन्दुरुत्त लोग कमी कभी 
सा सकते है । 


आलू 


श्रालू रूक्ष तया दुजेर है और रकक्‍्तपित्त को नप्ट करता है | यह 
शीतल, भारी, मधुर, विप्टम्भी और मल मूत्र उत्पन्न करने वाला हूँ । 
यह रोगियों के काम की चीज नही है। तन्दुसस्त आ्रादमियो को ही खाना 
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दोपकारक है। इसके साने से ज्वर, वमन, अतीसार, और कफ के रोब 
उत्पन्न होते है। भ्ायुवेंद मे यही शाक सस्वेदज कहलाता है। 


मूली 


कड़ी और मोटी मूली कफ, वात, गुल्म और कहृमि रोग को शान्त 
करती है, ग्राही (काबिज ), गरम और तीढ्ष्ण होती है । 


मुलायम मूली 


यह तीनो दोषो, दाह, शूल, वात और कफ को शान्त करती है । 
मूत्रदोप, खाँसी और श्वास को दूर करती है। आम, पीनस और उदर 
रोग को नष्ट करती है। यह खारी, कडबी और अ्रग्तिदीपन (तेज करने 
वाली) होती है, एवं मधुर, पाचक भर ्राही (काबिज) है। इससे 
शरीर मे वल आता है और भोजन में रुचि उत्पन्न होती है। 
मूली सफेद 
इसमें ६४४ %, पानी, ० ६% खनिज पदायें, ०७% प्रोटीन, 
०१% वसा, ४२% कार्बोहाइड्रेट, ००५ % कैलशियम, ० ०३% 
फासफोरस, और ४ मिलीग्राम प्रति सौ आम लोहा, ३ ३० यू० विटामिन 
ए प्रति सौ ग्राम, ६० इ० यू० विटामिन बी, प्रति सौ ग्राम, १५ मिलीगाम 
विटामिन सी प्रति सी ग्राम होता है। 
सूली लाल 
इसमे ६० ८५% पानी, ०६% सनिज पदार्थ, ०६% प्रोटीन, 
०३% बसा, ७४% कार्बोहाइड्रेट, ० ०५% कैलशियम, ० ०२% 
फासफोरस, ० ५ मिलीगाम प्रति सौ ग्राम लोहा, ३ इ० यू० विटामिन ए 
प्रति सौ ग्राम, ६० इ० यू० विटामिन वी, प्रति सौ ग्राम, और १७ 
मिलीग्राम विटामिन सी प्रति सौ ग्राम होता है । 


कन्द शाक श्श्र 
पछी मूली 


यह नमक के साथ खाने से हद्दोग, शूल झौर झर्श (दवासीर) को दुर 
करतो हूँ । 


पुरानी मूली 


यह रक्त के प्रकोप को दान्त करती है। पित्त नाशक, चोपक तथा उषप्ण 
होती है। मूली कच्ची भी खाई जाती है और तरकारी भी बनती है। 
बहुत अधिक मूली खाने से खून सराद होता हूँ । ४-६ तोला प्रति दिन 
खाने की चोज है । 


सूत्नी का फूल 
यह कफ और पित्त को उत्पन्न करता हैँ । 
योल मूली 


यह कफ, वात, पित्त और गल्म रोग को दूर है तथा तीक्षण 
झौर उप्य होती हैं । 


सादर 


को दान्त करता है । यह कमी इसने दाल्य है 
पंत छानत बरता ह ३ यह छ झफरा और रुचि को दः दाजा हट प्‌ 


१२० स्वास्थ्य के लिए गाक तरकारियाँ 


यह कच्चा ही खाया जाता है । काले गाजर से विलायती पीला गाजर 
उम्दा होता है । गाजर के मौसिम में तन्दुरुत्त आदमियो को इसे खूब 
खाना चाहिए। बहुत से लोग इसका हलवा खाते हैँ। स्वाद के लिए वह 
बहुत अच्छी चीज है। पर हलवा बनाने मे उसका विटामिन नष्ठ हो 
जाता है। पूरा लाभ उठाने के लिए कच्चा ही खाना चाहिए । 

यह रक्त साफ करता है गठिया, यकृत और पयरी रोग में लाम- 
दायक है। यह पौष्टिक है श्लीर वल बढाता है। १५-२० दिन केवल 
गाजर खाकर रहने से चर्म रोग मे विशेष लाभ होता है। इसका रत्त 
खुजली में शरीर में लगाया जाता है। इसकी पत्ती का शाक बनता है। 

इसमें ८६० % पानी, ११ % खनिज पदार्थ, ० & % प्रोटीन, 
० १ % वसा, १० ७ % कार्वोहाइड्रेट, ० ०६%, कैलशियम, ० १३% 
फासफोरस, १५ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, २०२० से ४३०० ३० 
यू० विठामिन ए प्रति सौ ग्राम, ६० इ० यू० विटामिन बी, प्रति सौ ग्राम 
और, ३ मिली ग्राम विटामिन सी प्रति सौ ग्राम होता है । 


गाजर की पत्ती का साग 


इसमे ८ई ३% पानी, २८% खनिज पदार्थ, ५१% प्रोटीन, 
०५% बसा, ८ ३ % कार्वोहाइड्रेट, ० ३४%, कैलशियम, ० ११% फास- 
फोरस, और ८ ८ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लौह होता है । इसके विटामिनो 
की ठीक ठीक जाँच नहीं हुई है । 


उपयोग 


(१) गाजर की जड स्त्री के दूध में पीसे और उसको नाक से सीचें | 
इससे हिचकी भाग जाती है । 
(२) गाजर की पत्तियो के दोनो तरफ घी लगाकर उसकी गरम करे 
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१२२ स्वास्थ्य के परिए शाफ तरक्ारियाँ 


झौर समरोग में उसका प्रयोग हानिकर होगा है। कच्चा प्याज पेट साफ 
फरने में सहायक होता है। साधारण इेगता में इसके इस्तेमारा से बल भरा 
जाता हूँ। यह उत्तेजाफ द्ोता है इसतिए थातुक्षीणवा बातो को हानिएर हो 
साउता है। जाडे के दिनो में श्रात्रे सम्मस प्याज के रस में एक चम्मच शरद 
मिताकर चाटने से शरीर पुप्ठ होता श्रोर चल बटता है। इसकी पत्तियों की 
भी शाक बनता है। प्याज कच्ची भी साई जाती है शौर पका कर भी। 
कच्ला साना अधिक लाभदायक है । 


प्याज़ बड़ी 


इसमें ८६८ % पानी, ०४% सनिज पदार्थ, १२ % प्रोटीन, 
११९६ % कार्बोहाइड्रे, ० १८ %, कैलशियम, ० ०५ % फासफोरस, 
०७ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, ४० इ० यू० विटामिन बी, श्रति 
सौ ग्राम, भौर ११ मिलीग्राम विटामिन सी प्रति सौ ग्राम होता है। 


प्याज छोटी 


इसमें ८४ ३ % पानी, ०६% सतिय पदार्थ, १5 % प्रोटीन, 
०१ % बसा, १३२ % कार्बोहाइड्रेल, ० ०४ % कैलशियम ० ०६% 
फासफोरस, १ २ मिलीग्राम प्रति सौ ग्राम लोहा, २५ इ० यू० विटामित 
ए प्रति सौ ग्राम, ४० इ० यू० विटामिन बी, प्रति सौ आम, झौर ९३ 
मिलीग्राम विटामिन सी अति सौ ग्राम होता है । 


प्याज का डंठल 
इसमें ८७ ६ % पानी, ०८% सनिज पदार्थे, ० & % प्रोटीव, 
० २ % बसा, ८ & % कार्वोहाइड्रे,, ० ०५ % कैलशियम, ००४ ५७ 
फासफोरस, ७ ५ मिलीग्राम प्रति सौ भ्राम लोहा होता हैं। इसके विटामिवो 
की जाँच नही हुई है । 
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१२४ सगास्थ्य के निए शाह सरगरियाँ 


(१०) प्याज को पीस कर बरें के एफ मारे हुए स्यान पर लगते 


तुरन्त जहर उतर जाता हैं । 

(११) प्याज को कूठ फर शहर मे मिलाफर दुच्ते के काटे झुयात पर 
सगाने में जहर उत्तर थाना है। इसरो लगाने के साथ साथ सफेद जीए 
स्पाह जीरा, झौर काली मिर्च यो पीस कर २ मारे चूपे सिलाना भी चारिए) 
यह उपाय लगातार दई दिनो तक झरते रहने से लाभ होता है। 

(१२) प्याय का एक गरद्मा हर वक़्त अपने पास रफसे से गरमी के 
द्विनो में लू नहीं लगती । 

(१३) प्याज का रस पिलाने से बच्चो के पेट के अन्दर के कीडे मर 
जाते हैं। बदहजमी का रोग भच्चा हो जाता है । 

(१४) प्याज़ झौर गुड कुछ दिन लगातार खिलाने से बच्चे जल्दी 
चहते है । 

(१५) प्याज काटकर सूंघने से सिर दर्द मिट जाता है। 

लहसुन 

इसमे प्याज़ के समान ही गुण हे पर यह्‌ गरम बहुत है । यह बात 
विकार में लाभदायक है और उसे समूल नप्ट करता हैं। यहू भोजन को 
स्वादिष्ट बनाता और शरीर को नया बना देता हैं। इसमे भी कच्चा खाना 
चाहिए पर बहुत थोडा । ब्लड प्रेशर में अच्छा लाभवायक है । इसका दूं 
झौर मीठे के साथ विरोध है। किन्तु प्राचीन आचायों ने कही कही दूध के 
साथ इसके खाने की झ्राज्ञा दी है। यह प्लीहा और वात रोग की झमूल्य 
झौपधि है। इसकी पत्ती भी साई जाती है। गरम होने के कारण 
आयुर्वेदिक चिकित्सक इसे यक्ष्मा में हानिकर मानते हैं क्योंकि इसके 
इस्तेमाल से रोगी को सन आने लग जा सकता है। 

इसमे ६२८ % पानी, १० % खनिज पदाये, ६३ % भोटीव, 
०-१ % बसा, २६ ० ९ कार्वोहाइड्रेट, ३ ०३ ९ कैलशियम, ०३१% 
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जक्पोग 

(१) गूरत को ची मे के वठी , | व हह थीती के गाज हाने ने 
गभाविशार में ताभ होता है । 

(२) एदर के रोगी को जयायी सूरत को काश एक तोता, दाह मे 
धियाकर पानी के साथ शिवाना भालिए । यह उदश रोग में जाभगरी 
होगारे 

(३) गरत का भुरा दटी के साथ साने से रानी बयासीर गाराग 
होता हे । 


जंगली सूरन 


यह सुरन शूल, गुरम शोर कृमि रोग को नष्ट करता है। मच दुर 
करता है तया उष्ण भौर बट होगा हू । 


शलगमस--शलजम 


इसम ६११ पानी, ०६०८ रानिज पदार्थ प्‌ ९0 प्रोटीन, 
०२% वसा, ७६ % कार्वोटाएट्रेड, ० ०३ ९८ कैपशियम, ००४ ९9 
फासफोरस, ० ४ मिगीगाम प्रति सौ ग्राम लोहा, विझामिन ए साम मात, 
४० ३० यू० विटामिन वो, प्रति सौ गाम, और ४३ मितौग्राम विद्ामियं 
सी भत्ति सौ ग्राम होता है । 

यह खून साफ करने वाला है। इसपर पत्तियों का भी श्ञाफ बनता है 
इसे तन्दुरस्त झादमियों को ही साना चाहिए। इसमे सलफर (गन्थ5) 
होता है । 


4) 
५७ 

















परखन्द दो प्रवार के हते ह--($। पा ४ा. .. नरए। 

लाल शक्षरून्द परम (पक्मठठ) गोए पिच का नाए भाता ?। पह 
पलदायज्ष, गीतल तथा मधुर होता है। 

सफेद शक्रकन्द दाह को शाल्त वरत्ा है ४7 प्रभा का शा काफा 
५ 
हैं। पह मवुर जीतल और वृप्तिबारत हाता है रोष शार (एअ्जाए 
ए07) को नप्ठ दरता है। 

स्नमे ६६५० पानी $००१॥ सनिज परहार्प ५७7 
०३९५ दसा, ३१ ० ९५ कार्दोहाइड्ट ५०२ ६, वर्जाणायिस | 


प्ामप्तेरस, ० ८ मिलीग्राम प्रति सौ पराम लौह १- इ- ८4५ 
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७ प् ट 
पातम्तेर्स १ मिलीपाम प्रति सौ द्राम लोहा विद्वाित ए नामसाते, ४० 








८ 
च्या० छेदामिन प दिल तो ६7६ मापा मम 
ए० यू० विद्यमिन दो, प्रति सौ द्ान, <८८ भिनीप्राम विद्ानिन के 
ध्् जी मी आ... 3 
प्रति सौ पाम हा ए्‌। 
2५ 22% 
नस 33 झ्न्फ्रे 5 5: लद्नोक सरीतज से पाप 
एसमें शबर की म्यण जाए रहती है एसलफिए इसने उल्यर मप्नयत 
अंडर 
हि न्‍ ऊ पु ली कक 57:27 
पत्ती झोर एर्पी घातीे है। एसे एच्छा ही झाना दा-(ए०। पर ५ स्डस 
छ 
होता ड् 
कक । 
हक न 
भसाोइ>क्ष्ल्स दा जुट 
दया शचचछ >> 5 सौर डी जनता थ>े अणण 
पाए शवनन आसे देर में पवने पप्ता, दाय मोर (गा रू नया «। 
< 


सल्ल +3,६ | के वि मो। 4ौ थी 


रे !, 6 ३१ 
पे कक के ध उयव, ताक गढ़, हक आओ, भर है ऋोर 
है. 
हाय दरथा दी शोर व्व/रोी। कर कोच । 


सनक है हू बच क है । ह बिक "हु । था री" शी 


दिलति किट, 2 (वीर) शोक कला कष ४* मा 


है 
ड़ 
दर 


ऊ ८ डे, पक 
हवजिक होती है। | थे शत ये को * थो कभी वाट़ी 477/॥ 
हरा न्य कै 4) न जा जि कप 
॥85जक हज आओ ७ जहाज दि छह 4 
हे 
श््‌ न (३ 9- हा ही 
«है 7८, बगा 623०, फावीलाटलर, 5» 4 ४४, शव, 'ै ७ 


पंदकारग, २ + सिवा पी, को बाश दी 4, ह”४ंदे बच हि 6 
वो, प्रति सोयास सीर हाचित थी चाय भीव पेघटो। 
अ्ट 

अर्का बतदापा हाथों है सौर बक को 7 5 करती £+ ६४ 
(विक्ती) और मससतझाय होती टै। शेड मर शार्त वाया वी व व्याी 
है। देगता दर्प वाहक जवाइल है । टेसकी लरबारी या भग्त मे जगाने 
डाल देने मे उगता उहल उछ दाप नप्ठ हो जाया 2 | 

तेत की बनी रादई थी तरगारी झाखत्ल ऋवियारी झोवी 2ै॥ ग्रई 
विष्टस्मी, देय वे कफ ता नस्य वरल खाती, यलवरी और रिशिष £ 
अम्द से आँय पट जाया करता है। सह देर मे पी है, बीमार आदयी के 
बाम वी चीज नहीं है। तस्दारल ग्रादमी का भी वी तभी सोना सारिए। 

इसमें ७३ ? ९८ पानी, १७%, सनिय पदाय, २९ प्रोरीन, २ १९ 
वसा, २२ १% का्वहिाइरेट, ००८४५, बीपशियम, ० १४ 9 ३ कागपोर्स, 
२१ मिलीगाम प्रति सौ ग्राम सोटा, ८० ड० य७ विश्मिन ए प्री सौ 
ग्राम, ८० इ० यू० विटामिन वी, प्रति सो गम, विटामिन बी, छा 
सा, और विटामिन सी वामसाच होता है । 
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२ है 


फिडश 


अध्याय ९९ 


रोगनिवारण में शाक तरकारियों का उपयोग 
(पथ्यापथ्य ) 


वैयजीवन में लोलिम्बराज ने दिशा है कि यदि रोगी पश्य से रहे वो 

उसे झ्रौपधि-सेवन की आवश्यकता नही पःती अर्थात्‌ रोग पथ्य सेवन से 
ही नष्ट हो जाता है और यदि रोगी पथ्य से न रहे तो उसे भी झरीषधि सेवन 
की आवश्यकता नही हैं क्योकि उसे औपधि से कुछ लाभ न होगा। ईस 
कथन से पथ्य का मठत्त्व अच्छी तरह समझ में आ जाता है। पथ्य भार्चे- 
रण करने से चाहे व्याधि समूत नप्ट न हो किन्तु इतना तो अवश्य होता हैं 
के व्याधि बढने नहीं पाती और उसका जोर कम पड जाता है। योग 
रत्नाकरकार का कथन है कि निदान, औपधि और पशथ्य पर मन लगा कें+ 
विचार करना चाहिए भौर इससे रोग इस भाँति क्षीण हो जाते है जित्त 
प्रकार विना पानी के कोमल अेखुए । और भी कहा है। 

विनाऊपि भेपजेर्व्याधि पथ्यादेव विलीयते । 

न तु पथ्यविहीनस्थ भेपजाना शतैरपि। 
इसका भावार्थ यह हैँ कि विना औपधि के भी व्याधि शमन हो सकती हैं, 
यदि पथ्य से रहा जाय, किन्तु अ्रपथ्य से रहने पर सैकडो औपधियो से भी 
व्याधि नही जायगी। पथ्य नियोजन में झाहार विहार दोनो की भोर ध्यात 
होना चाहिए और यह देसना चाहिए कि रोगी में वल कितना है, उतकी 
श्रग्नि कैसी है, उसमें कौन कौन दोप विकृृत है, रोग क्‍या है इसके अनुसार 
जैसा भोजन, जल, रहन-सहन-“भ्रादि रोग को दूर करने वाले झौर रोगी को 
श्ाराम पहुँचाने वाले हो वैसा प्रवन्च करना चाहिए । 


4११२ स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ 


मीठा सहिजन, कोहरा, लौकी, पोई, लहसुन, गदहपुर्ना, ककडी आदि अपस्य 
है। अतीसार की वीमारी पेट की सराबी से होती है और इसमे कोई चीज 
साने से गडवडी हो सकती हैं इसलिए बलवान रोगी को उपवास करके रोग 
पर विजय प्राप्त करनी चाहिए। विटामिनों के चक्कर में पडफ़र अंवा 
शनाप खाकर रोग न बढा लेना चाहिए । हु 

संग्रहणी में पथ्य--जो पथ्यापथ्य अ्तीसार के लिए है वही संग्रहगी 
में पालन करना चाहिए । शनि 

ववासीर में पथ्य--पुननंवा, सरन, बयुवा, परवल, वैगन, बेत की 
फुनगी, जीवन्ती, ब्राह्मी, लहसुन, नीवू आदि हितकर है । हर 

वबासीर मे अपध्य--वाँस की कोपल, सेम, करील, लौकी, पोई 
का साग, भसीड--ये अ्रपथ्य हे । बह 

सन्दाप्ति मे पथ्य--वेत की फुनगी, बयुआ, छोटी मूली, पका कर्िं। । 
बतिया केला, मीठा सहिजन, परवल, वैगन, कफोडा, करैला, चागेरी, 
सुपूचक (चौपतिया) का साग, लहसुन, नीवू आ्ादि पथ्य है। 

सन्दाभ्ि में अपथ्य--इस रोग में पोई का साग, आलू, खाद 
अरुई आदि श्रपथ्य है । 

कृृमि रोग से पथ्य--परवल, बेत की फुनगी, बथुआ, लहसुत, नीदू 
चौपतिया, केला, सरसो का साग, करैला--ये सव चीजे हिंतकर हैं। 

कृमि रोग से अपथ्य--प्राथपत्तेवाले सभी साग इस रोग में 
हानिकर होते हे । 

पाण्डुरोग से पथ्य--परवल, पका कोहडा, वतिया कैला, जीव॑न्ती 
का साग, गुड का साग, चौराई का साग, पुनर्तवा, द्रोणपुप्पी (गूमा) 
वैगन, प्याज, लहसुन, कुंदरू आदि पथ्य हें । 

पाण्डुरोग मे अपथ्य--सरसो का साग अपथ्य है । 

रक्तपित्त में पथ्य--छोटी चौलाई, बडी चौलाई, परवत, बेत की 
फुदगी, पका सफेद कोहडा आदि पथ्य है । 


वर 92 300 8 2 +्ल्ना 


८ डे हि 
राय मे पक्मया--ा> 4 कण 4. किला डा मात, करत, 

5 

भाटी माल्यमि- के ते पक कल आफ लक 5 जेल आल आपतक एंड न 


ने बढ है दे ५ #« ६: 
#े मे पध्स---वह *€ कसा वरनिया पहया गपिरग्यादिद्ियहढ़। 
] ५ बहस कक मो 
के से अप य---£ ६7 रा सरत्र" था शगग्मसा प्रत्यर 


प्यास में पृद्य--रा रद 3न्‍87 चाह, तक, सोनिया, जाटी, हय 


हे 


का फूल आदि पथ्य * । 


मूच्छों मे पथ्य-हुरागा सफ़द शोहाण, परगक वैसे 
सौरार, पोर्ट या साग और निज्ल रस जाती घाह सरझारियाँ पथ्य हैं 

मूल्छा में अपश्य--5स राग में पत्त जाते साथ हानिारी है 

भदात्यव में पथ्य--उस रोग में चोराई का साग और परयत 
हैं। अधिक शराव पीने से जो रोग पैदा होता है छसे मदाताय कहते है। 

दाह रोग में पथ्य--सफंद कोहठा, ययडी, बैने दा फूद, परवत, 
कुदरत, लोकी, सियाठा, यनिया और तियते रस बावी और शीत दीव 
बाली तसपारियाँ पय्य है । 

दाद रोग में अपथ्य--:स रोग में हीग, रदूबे और 
हानिकारी होते है । 

उन्माद में पथ्य--पुराना सफेद फोहटा, परवत, ब्राह्मी की पर्ती, 
बयुआ, चौराई आदि पश्य हे । 

उन्माद में अपथ्य--5स रोग में करैला, पन्ते वाले साथ, तितत में 
बाली साग तरझारियाँ, झुेदरा आदि अ्रपथ्य हे । 

अपस्मार में पथ्यापथ्य--जो पश्यापथ्य उन्‍्माद में लिया गया 
वहीं पथ्यापथ्य इस रोग में समझना चाहिए । 

चातव्याधि में पथ्य--परवन, मीठा सहिजिन, चैंगन, लहसुते आदि 
पच्य हे ! 
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११% सवार ये के िह आय 4 वा 

मेक, ४५ मे अधह् +55 होच मे हद 7 । शोर विश व 
ने कऋवित खोल ते थे भय ह7 शक बांध हा । 7 । 

गुवावत में घहव हब होगा मे हटवीहह जलवा हु में काश /यं 
धहंवाधर व ने खीर शाप्गकी सािए । 

शादी रात मे पथ जय रोग थे वॉध, बाई सह 7 ठ४, 
बोर सगे परे, सरकप वह 

प्रोदगोंग के पश्य - >रलिज ।, त78 8, व वी सागशा, गो, हा- 
गुत, कक वा हू कटय | 

प्रमेह्रोग में शपट/य -«तो री, संग, काट हर अत्य रा रा 
बाजी मात तरकाएटयों श्रधयय ( । 

सोमरोग में पश्यापशय--प्रमहराग है प्नुगार रबभता वा्लिश। 

प्रभेद विड्िका (( हा धा८ )--ह सम यक्क वरसे बागी, 
तीदण रस वाली सांग लरबारिवा लबी साटसत झोर प्याज अपध्य टध 

मेदरोग मे पश्य--माय, सरसा वा सांग, पल थायी सस्म सास 
कर रसी, उष्ण और वहय रख बागी साग सरयारियों पथ्य हैं। 

मेदरोग में श्रपश्य--वफ पटाने वाली साग तरारियाँ आशय ू। 

उदरसोग में प त्य--सटियन, पनर्नवा, तरैसा, परव्ल और परम 
के पत्ते, शदरफ, रुट्यून आदि पथ्य २ । 

उदरसोग में अपध्य--पर्तेवाले साग, गरम और विदरी सोर्गे 
अपब्य है । 

सीह्ा (तिल्ली) और यकृत रोग में पश्यापश्य--उदररोग के 
खनुसार समझना चाहिए । 

शोथ रोग में पथ्य--सेम, करैला, लात सहिजन, सरहसुन, सेससा, 
छोटी मूली, मानफन्द, परवल, बेल की फुनगी, चैगस, पुनर्तवा, गागरद प्रोर 
अन्य कडवे रस वादी एवं गरम शाफ-भाजियाँ पश्य दे । 

शोथ रोग में अपध्य--सूसे साग इसमे अपथ्य है । 


१३६ स्वास्थ्य के लिए शाह तरकारियाँ 


मृत्रकृच्छू में अ्रपध्य--5स्त रोग में सट्टे, रक्ष और विदाही पदार्य 
जैसे, करील और तेल में भुने हुए प्रन्य साग अपथ्य हैं । 

मृत्राधात में पथ्य--इस रोग मे पथ्यापथ्य मूतरकृच्छु में बताये गये 
परथ्यापथ्य के श्रनुसार समझना चाहिए। 

अश्मरी रोग मे पथ्य--उस रोग में चौराई, पुराना सफेद कोहड, 
और उसके पत्ते, अदरक पशथ्य हैं । 

प्रमेहरोग में पथ्य--सहिजन, परवल, करेला, सेससा, गूलर, बह 
सुन, केले का फूल पशथ्य हैं। 

प्रमेहरोग मे अपध्य--लौकी, सेम, कोहडा श्रौर भव्य यट्टे रस 
वाली साग तरकारियाँ अपथ्य है । 

सोमरोग में पथ्यापथ्य--अ्रमेहरोग के अनुसार समभना चाहिए। 

प्रमेह पिड़िका ((४४००0०८९८)--इसमें कफ करने वाली, रख, 
तीक्षण रस वाली साग तरकारियाँ तथा लहसुन और प्याज श्रपथ्य हे 

मेदरोग मे पथ्य--मकोय, सरसों का साम, पत्ते वाले अन्य साग 
भर रूखी, उप्ण और कडवे रस वाली साग तरकारियाँ पथ्य है। 

मेंदरोग में आ्रपथ्य--कफ बढाने वाली सागर तरकारियाँ अपवय्य 

उद्ररोग से पथ्य--सहिजन, पुननेवा, करैला, परवल और परवलर 
के पत्ते, अदरक, लहसुन आदि पथ्य है । 

उद्र्रोग में अपथ्य--पत्तेवाले साग, गरम और विदाही सीर्गे 
अपथ्य हे । 

सीहा (तिल्ली) और यकृत रोग में पथ्यापथ्य--उदररोय के 
अनुसार समझना चाहिए । 

शोथ रोग से पथ्य---सेम, करैला, लाल सहिजन, लहसुन, जेलेता, 
छोटी मूली, मानकन्द, परवल, वेत की फुनगी, बैगन, पुनर्तवा, गाजर झौर 
अन्य कंडवे रस वाली एव गरम शाक-भाजियाँ पथ्य है । 

शोथ रोग मे अपथ्य---सूखे साय इसमे अपध्य है। 


हु। 


श्झघ स्वास्थ के 0 शाक गरणरियों 


शस रोग में विदरही शाक धरागरियों जैसे, फरीयए आदि अपश्य है। 

कुष्ठ रोग मे--मे। की फुगगी, परगरा, गशीय, पुनर्तगा, चादबः के 
परो, गरोईं, राहसुन शा पथ्य / । 

इस रोग मे राट्ट रस थागी सांग वरपारियां सौर मती प्राथ्य है। 

शीतवपितत (पिच्ी उछलना) से--होरासा, फरैया, सदियय, छोटी 
मूली, पोर्द श्रादि णाक तरकारियां पथ्य है । 

इस रोग में कर्तोो झौर अ्रम्ग रस वाली साग तराशरियाँ अपध्य टे। 

अम्लपित मे--सेएसा, करेगा, पराश, प्रेत की फुनगी, पड़ा सफेद 
कोटा, कैसे था फूड, सथुए का राग, एवं अन्‍य तिकत रस बाली साग 
तरकारियाँ पथ्य है । 

इस रोग में राष्ट्र और कठबे रस बाती साग तरकारियाँ अपध्य है 

विसप रोग मे--करेगा, बेत की फुनगी, परवल की पत्ती और 
तिवत रस वाती अन्य साग तरकारियाँ पथ्य हें 

इसमें राष्ट्र और कटवे रस वाले साग अ्रपथ्य है । 

विस्फोटक रोग सें---करला, बेव की फुनगी, परवल पश्य है। 

इसमें सट्टेंकडवे रस वाली साग तरकारियाँ भपथ्य हे । 

मसूरिका रोग (चेचक) से--करैला, परवल, सेरासा, कल्चा केला, 
सहिजन ग्रादि मसूरिका की प्रथम अ्रवस्था में पथ्य हैं । मसूरिका की पववा- 
वस्था में वही पथ्यापथ्य रणाना चाहिए जो ब्रणशोथ के लिए बताया गया है 

ससूरिका से अपथ्य--सेम, ग्रालू, शाक और श्रन्य कठवे झौर अम्ल 
रस वाली तरकारियाँ अपथ्य है । 

मुख रोग मभे---करैया, परवत, छोटी मूती पथ्य है । 

कफ करने वाती शञाक तरकारियाँ अपशध्य हैं । 

कर्ण रोग से--परवत, सहिजन, वैगन, सुपूनक (चौपतिया) का 
साग, करेला आदि पथ्य हे । 

नासारोग मे--वैगन, सहिजन, सेखसा, छोटी मूली, लहसुन, परवल 
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